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 اﻟﻨﻔﺴﻲﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻣﻌﺮﰲ ﺳﻠﻮﻛﻲ  ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ 
 ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ
  وزارة اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﻟﻌﺎﱄ واﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ
  ﺟﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀﺮ ﺑﺴﻜﺮة
  ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ









  ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ : ﻟﻨﻴﻞ ﺷﻬﺎدة دﻛﺘﻮراﻩ اﻟﻌﻠﻮم ﰲ/ﺎﻳﺔ اﻟﺪراﺳﺔ  أﻃﺮوﺣﺔ
  ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ إرﺷﺎد وﺗﻮﺟﻴﻪ:  ﲣﺼﺺ
  إﺷﺮاف:                                     إﻋﺪاد اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ: 
 أ.د / ﺟﺎﺑﺮﻧﺼﺮ اﻟﺪﻳﻦ                       ﺑﻮﳎﺎن ﻧﺎدﻳﺔ      
  أﻋﻀﺎء ﳉﻨﺔ اﳌﻨﺎﻗﺸﺔ
  اﻟﺼﻔﺔ  اﳉﺎﻣﻌﺔ  اﻟﺮﺗﺒﺔ  اﻻﺳﻢ واﻟﻠﻘﺐ
  رﺋﻴﺴﺎ  ﺑﺴﻜﺮة  أﺳﺘﺎذ  ﺑﻠﻮم ﳏﻤﺪ
  ﻣﺸﺮﻓﺎ وﻣﻘﺮرا  ﺑﺴﻜﺮة  أﺳﺘﺎذ  ﺟﺎﺑﺮ ﻧﺼﺮ اﻟﺪﻳﻦ
  ﻋﻀﻮا ﻣﻨﺎﻗﺸﺎ  ﺑﺎﺗﻨﺔ  أﺳﺘﺎذ  ﺟﺒﺎﱄ ﻧﻮراﻟﺪﻳﻦ
  ﻋﻀﻮا ﻣﻨﺎﻗﺸﺎ  ﺑﺴﻜﺮة  أﺳﺘﺎذ ﳏﺎﺿﺮ أ  ﺧﺎﻟﺪ ﺧﻴﺎط
  ﻋﻀﻮا ﻣﻨﺎﻗﺸﺎ  ﺑﺎﺗﻨﺔ  أﺳﺘﺎذ  ﺑﺮاﺟﻞ ﻋﻠﻲ







 (٤َﻟَﻘﺪ َﺧَﻠﻘَﻨﺎ ٱِﻹﻧﺴَٰ َﻦ ِﰲ َﻛَﺒٍﺪ )
 (4)اﻟﺒﻠﺪ اﻵﻳﺔ: 
  
   ﺷﻜﺮ وﺗﻘﺪﻳﺮ
رّب أوزﻋﲏ أن أﺷﻜﺮ ﻧﻌﻤﺘﻚ اﻟﱵ أﻧﻌﻤﺖ ﻋﻠّﻲ وﻋﻠﻰ واﻟﺪّي وأن أﻋﻤﻞ ﺻﺎﳊﺎ ﺗﺮﺿﺎﻩ وأدﺧﻠﲏ ﺑﺮﲪﺘﻚ ﰲ  ﴿
  ( 91)اﻟﻨﻤﻞ: ﴾ﻋﺒﺎدك اﻟﺼﺎﳊﲔ 
ﺧﺮا، ﻇﺎﻫﺮا ًوﺑﺎﻃﻨﺎ ًﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﻣّﻦ ﺑﻪ ﻣﻦ ﻋﻮن وﺗﻮﻓﻴﻖ ﰲ إﲤﺎم ﻫﺬا اﻟﻌﻤﻞ. اﻟﻠﻬﻢ وأﻓﺎﻟﺸﻜﺮ W ﻋﺰ وﺟﻞ أّوﻻ 
  ﻻﻋﻠﻢ ﻟﻨﺎ إﻻ ّﻣﺎ ﻋّﻠﻤﺘﻨﺎ، إّﻧﻚ اﻟﻌﻠﻴﻢ اﳊﻜﻴﻢ، اﻟﻠﻬﻢ ﻋّﻠﻤﻨﺎ ﻣﺎ ﻳﻨﻔﻌﻨﺎ واﻧﻔﻌﻨﺎ ﲟﺎ ﻋّﻠﻤﺘﻨﺎ وزدﻧﺎ ﻋﻠﻤﺎ.ً 
  واﻣﺘﺜﺎﻻ ﻟﻘﻮﻟﻪ ﺻﻠﻰ ﷲ ﻋﻠﻴﻪ وﺳﻠﻢ "ﻣﻦ ﱂ ﻳﺸﻜﺮ اﻟّﻨﺎس ﱂ ﻳﺸﻜﺮ ﷲ ﻋﺰ وﺟّﻞ"
أﺗﻘﺪم ﺑﺎﻟﺸﻜﺮ اﳉﺰﻳﻞ واﻻﻣﺘﻨﺎن واﻟﻌﺮﻓﺎن إﱃ اﻷﺳﺘﺎذ اﻟﺪﻛﺘﻮر ﺟﺎﺑﺮ ﻧﺼﺮ اﻟﺪﻳﻦ ﻟﺘﻔّﻀﻠﻪ ﺑﺎﻹﺷﺮاف ﻋﻠﻰ ﻫﺬا 
اﻟﺒﺤﺚ وﻋﻠﻰ ﺻﱪﻩ، وﳌﺎ ﺑﺬﻟﻪ ﻣﻦ ﺟﻬﺪ ﰲ ﻣﺘﺎﺑﻌﺔ ﻋﻤﻠﻲ وإﻣﺪادي ﺑﺎﻟﺘﻮﺟﻴﻬﺎت واﻵراء اﻟﺴﺪﻳﺪة اﻟﱵ ﻛﺎن ﳍﺎ 
   ﺗﻌﺎﱃ ﺧﲑا ً.ﻋﻈﻴﻢ اﻷﺛﺮ ﰲ إﻛﻤﺎل ﻫﺬا اﻟﺒﺤﺚ،ﻓﻠﻪ ﻛﻞ اﻟﺸﻜﺮ واﻟﺘﻘﺪﻳﺮ وﺟﺰاﻩ ﷲ
ﻛﻤﺎ أﺗﻘﺪم ﺑﺄﲰﻰ آﻳﺎت اﻟﺸﻜﺮ واﻟﻌﺮﻓﺎن ﻟﻠﺪﻛﺘﻮر اﻟﻔﺎﺿﻞ راﲝﻲ إﲰﺎﻋﻴﻞ، اﻋﱰاﻓﺎ ﺑﻔﻀﻠﻪ وﺧﻠﻘﻪ وﻋﻠﻤﻪ، وﻋﻠﻰ 
ﻣﺎ ﻗّﺪم ﱄ ﻣﻦ اﻫﺘﻤﺎم وﻧﺼﺢ وﺗﻮﺟﻴﻪ ودﻋﻢ أﺧﻮي ﺻﺎدق، اﺳﺄل ﷲ أن ﻳﺒﺎرك ﰲ وﻗﺘﻪ وﻋﻠﻤﻪ وأن ﳚﺰﻳﻪ ﺧﲑ 
  اﳉﺰاء.
اﻟﺪﻛﺘﻮر ﳏﻤﺪ ﺑﻠﻮم واﻟﺪﻛﺘﻮرة ﻓﺘﻴﺤﺔ ﺑﻦ زروال ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﻗﺎﻣﺎﺑﻪ ﻣﻦ ﻛﻤﺎ وأﺗﻘﺪم ﺑﺎﻟﺸﻜﺮ اﳉﺰﻳﻞ إﱃ اﻷﺳﺘﺎذ 
ﺗﺮﲨﺔ ُﻣﻠﺨﺺ اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ اﻟﻠﻐﺔ اﻷﺟﻨﺒﻴﺔ، واﻟﺸﻜﺮ ﻣﻮﺻﻮل إﱃ اﻷﺳﺘﺎذ ﺑﺸﲑ ﻣﻌﻤﺮﻳﺔ اﻟﺬي ﱂ ﻳﺒﺨﻞ ﻋﻠّﻲ 
  ﺑﻨﺼﺤﻪ وﺑﺘﻮﺟﻴﻬﺎﺗﻪ ﻓﺠﺰاﻫﻢ ﷲ ﻋّﲏ ﻛﻞ ﺧﲑ.
ﻌﺎوﻧﻪ ﻠﻮم اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ واﻟﺘﺠﺎرﻳﺔ ﻋﻠﻰ ﺗﻟﻠﺪﻛﺘﻮر ﻋﺎدل ﺑﻮﳎﺎن ﻣﻦ ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌواﻟﺘﻘﺪﻳﺮ وأﺗﻘﺪم ﲞﺎﻟﺺ اﻟﺸﻜﺮ 
  .ودﻋﻤﻪ اﻟﻼﳏﺪود
ﻛﻤﺎ أﺗﻘﺪم ﺑﺎﻟﺸﻜﺮ ﳉﻤﻴﻊ اﻷﺳﺎﺗﺬة اﻷﻓﺎﺿﻞ واﻟﺰﻣﻼء اﻷﻋﺰاء اﻟﺬﻳﻦ ﻗﺎﻣﻮا ﺑﺘﺤﻜﻴﻢ أدوات اﻟﺪراﺳﺔ وﻋﻠﻰ ﻣﺎ 
  ﻗﺪﻣﻮﻩ ﱄ ﻣﻦ آراء وﺗﻮﺟﻴﻬﺎت ﻗّﻴﻤﺔ.
 ﻛﻞ ﺮ ﺑﺴﻜﺮة، وإﱃﻛﻤﺎ ﻻﻳﻔﻮﺗﲏ أن أﺗﻘﺪم ﺑﺎﻟﺸﻜﺮ ﻟﺮؤﺳﺎء ﻣﺼﺎﱀ اﳌﻮﻇﻔﲔ ﺑﻜﻠﻴﺎت ﺟﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀ
اﻷﺳﺘﺎذات اﻟﺰﻣﻴﻼت اﻟﻠﻮاﰐ ﺳﺎﻋﺪن ﰲ ﺗﻮزﻳﻊ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪراﺳﺔ دون أن أﻧﺴﻰ أﻓﺮاد ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺒﺤﺚ اﻟﺬﻳﻦ ﻛﺎﻧﻮا 
  ﻣﺘﻌﺎوﻧﲔ ﻣﻌﻲ إﱃ ﺣﺪ ﻛﺒﲑ.
وﺑﺄﲰﻰ ﻋﺒﺎرات اﳊﺐ أﺗﻘﺪم ﲜﺰﻳﻞ اﻟﺸﻜﺮ واﻟﻌﺮﻓﺎن إﱃ أﻫﻠﻲ وزوﺟﻲ وأﺑﻨﺎﺋﻲ ﻋﻠﻰ ﻋﻄﺎﺋﻬﻢ اﳌﻤّﻴﺰ، وﻋﻠﻰ 
  ﺎﺻﻲ ﻣﻦ وﻗﺘﻬﻢ ﻹﳒﺎز ﻫﺬا اﻟﻌﻤﻞ.ﺗﻘﺪﻳﺮﻫﻢ ﻬﻮدي واﻧﺘﻘ
، وإﱃ  ﻤﺎﻋﻴﺔﺑﻘﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘ  ﲨﻴﻊ اﻟﺰﻣﻼء واﻟﺰﻣﻴﻼتﲑ أﺗﻘﺪم ﺑﻌﻈﻴﻢ ﺷﻜﺮي واﻣﺘﻨﺎﱐ إﱃوﰲ اﻷﺧ
ﻛﻞ ﻣﻦ ﺳﺎﻫﻢ ﰲ اﳒﺎز ﻫﺬﻩ اﻷﻃﺮوﺣﺔ وﻟﻮ ﺑﻜﻠﻤﺔ أو ﻧﺼﻴﺤﺔ أو دﻋﺎء ﰲ ﻇﻬﺮ اﻟﻐﻴﺐ، ﳍﻢ ﻣﲏ أﲰﻰ ﻋﺒﺎرات 
  اﻟﺸﻜﺮ واﻟﻌﺮﻓﺎن
   
  
  اﻟﻌﺮﺑﻴﺔﻣﻠﺨﺺ اﻟﺪراﺳﺔ ﺑﺎﻟﻠﻐﺔ 
  –دراﺳﺔ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ  -ﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ  إرﺷﺎدي ﻣﻌﺮﰲ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة  اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻋﻨﻮان اﻟﺪراﺳﺔ:
ﻳﺴﻌﻰ اﻟﺒﺤﺚ إﱃ ﲢﻘﻴﻖ ﻫﺪف رﺋﻴﺲ ﻫﻮ: إﻋﺪاد ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ  أﻫﺪاف اﻟﺪراﺳﺔ:
ﻴﺘﺔ ﻨﻴﺎت وأﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻣﻨﻬﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﳌﺎﻛﻴﻨﺒﻮم، واﻟﻜﺸﻒ ﻋﻦ ﻓﺎﻋﻠاﳌﺘﺰوﺟﺔ، ﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ ﻓ
وﻣﺪى اﺳﺘﻤﺮارﻳﺔ أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﻌﺪ اﻧﺘﻬﺎء ﺟﻠﺴﺎﺗﻪ وأﺛﻨﺎء ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ، ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻄﺒﻴﻘﻪ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت 
  . ﺑﺴﻜﺮة –اﻟﻌﺎﻣﻼت ﲜﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀﺮ 
 اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﳌﻨﻬﺞ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ، ﺑﺘﺼﻤﻴﻢ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﳌﺘﻜﺎﻓﺌﺘﲔ ﺑﺎﺧﺘﺒﺎر ﻗﺒﻠﻲ وﺑﻌﺪي، وﳌﻌﺮﻓﺔ أﺛﺮ اﳌﺘﻐﲑ ﻣﻨﻬﺞ اﻟﺪراﺳﺔ:
ﳍﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ ) ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻣﻌﺮﰲ ﺳﻠﻮﻛﻲ(، ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﻀﺒﻂ ﲨﻴﻊ اﳌﺘﻐﲑات اﳋﺎرﺟﻴﺔ اﻟﱵ ﻻ ﺗﺮﻳﺪ دراﺳﺔ أﺛﺮﻫﺎ ﻏﲑ اﳌﺘﻐﲑ 
 وﺗﻌﻴﻴﻨﻬﻢ، (ﺔ ﺑﲔ اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ اﳌﺘﻐﲑات اﳌﺮاد ﺿﺒﻄﻬﺎ وﻫﻲ)اﻟﺴﻦ ،اﳋﱪة اﳌﻬﻨﻴﺔ ،اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ،ﻋﺪد اﻷﺑﻨﺎءاﳌﺴﺘﻘﻞ وذﻟﻚ ﺑﺎﳌﺰاوﺟ
  ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺸﻮاﺋﻲ أﺣﺪﳘﺎ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﺿﺎﺑﻄﺔ واﻵﺧﺮ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ.
ﻛﻤﺎ ﰎ إﺟﺮاء اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ ﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪراﺳﺔ "ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ"و" اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ" ، ﰒ ﻃﺒﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ   
اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، وﰎ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻨﺪ اﻻﻧﺘﻬﺎء ﻣﻦ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﺑﻌﺪ ﻣﺮور ﺷﻬﺮ ﻟﻠﻮﻗﻮف 
  ﺎدي. ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻤﺮار أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷ
-ﺗﻜﻮن ا{ﺘﻤﻊ اﻷﺻﻠﻲ ﻟﻌﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﻦ ﲨﻴﻊ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت اﻟﻌﺎﻣﻼت ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀﺮ ﳎﺘﻤﻊ اﻟﺪراﺳﺔ:
أﺳﺘﺎذة  801أﺳﺘﺎذة، أﻣﺎ ا{ﺘﻤﻊ اﳌﺘﺎح ﻟﻠﺪراﺳﺔ ﻓﻘﺪ ﺗﻜﻮن ﻣﻦ  843( واﻟﺒﺎﻟﻎ ﻋﺪدﻫﻦ  3102/2102ﺑﺴﻜﺮة ﻟﻠﺴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﻴﺔ ) 
  ﺟﺎﻣﻌﻴﺔ ﻣﺘﺰوﺟﺔ.
 ﻟﺘﺠﺮﺑﺔاأﻣﺎ ﻋﻴﻨﺔ ، ( أﺳﺘﺎذة ﺟﺎﻣﻌﻴﺔ ﻣﺘﺰوﺟﺔ، ﰎ اﺧﺘﻴﺎرﻫﻦ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻗﺼﺪﻳﺔ ﻟﻐﺮض اﻟﺪراﺳﺔ47ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﻦ )اﺳﺔ:ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪر 
ﻓﻘﺪ ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻣﻦ ﲨﻴﻊ اﻷﺳﺘﺎذات اﳊﺎﺻﻼت ﻋﻠﻰ درﺟﺎت ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ 
( أﺳﺘﺎذات، واﻷﺧﺮى 5)ﺗﺘﻜﻮن ﻣﻦ( أﺳﺘﺎذة، وﻗﺪ ﰎ ﺗﻘﺴﻴﻤﻬﻦ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ إﺣﺪاﳘﺎ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ 31اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﻛﺎن ﻋﺪدﻫﻦ )
  ﺘﺎذﺗﲔ ﻣﻦ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.( أﺳﺘﺎذات، ﺑﻌﺪ اﻧﺴﺤﺎب أﺳ6ﺿﺎﺑﻄﺔ ﺗﺘﻜﻮن ﻣﻦ )
  اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﻷدوات اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ ﰲ اﻟﺒﺤﺚ:أدوات اﻟﺪراﺳﺔ: 
  ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ، إﻋﺪاد اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ. -1
 ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ، إﻋﺪاد اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ. -2
  إﻋﺪاد اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ.اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻻرﺷﺎدي ،   -3
ﺔ ﺘﺨﺪﻣﺔ ﻗﺒﻞ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﻨﻬﺎﺋﻲ ﳍﺎ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﺻﺪﻗﻬﺎ وﺛﺒﺎﺎ، ﻛﻤﺎ أﺟﺮﻳﺖ اﻟﺪراﺳوﻗﺪ ﺟﺮى اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺻﻼﺣﻴﺔ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﳌﺴ
  اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ وﻛﺬﻟﻚ اﻟﺘﻌﺪﻳﻼت اﻟﻀﺮورﻳﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺼﻮرة اﻷوﻟﻴﺔ ﻣﻨﻪ، وإﻋﺪادﻩ ﳌﺮﺣﻠﺔ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ.
   
  
  ﺗﻮﺻﻠﺖ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ إﱃ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺒﺤﺚ: 
ﺗﻌﺎﱐ اﻷﺳــــﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺿــــﻐﻄﺎ ﻧﻔﺴــــﻴﺎ ﻣﺘﻮﺳــــﻄﺎ وﻓﻘﺎ ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼــــﺎدر اﻟﻀــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــــﻲ، وﻗﺪ اﺣﺘﻠﺖ اﳌﺼــــﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ  -1
 ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، واﳌﺼـــــــﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ أﻋﻠﻰ اﳌﺮاﺗﺐ، ﺗﻠﻴﻬﺎ اﳌﺼـــــــﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ واﳌﺼـــــــﺎدر اﻻﻗﺘﺼـــــــﺎدﻳﺔ، وﰲ
  ﻛﻞ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء وﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، وﰲ اﳌﺮﺗﺒﺔ اﻷﺧﲑة اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺰوج.    اﳌﺮاﺗﺐ اﳌﺘﺪﻧﻴﺔ  
ﺗﻌﺎﱐ اﻷﺳـــــﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺿـــــﻐﻄﺎ ﻧﻔﺴـــــﻴﺎ ﻣﺘﻮﺳـــــﻄﺎ وﻓﻘﺎ ﳌﻘﻴﺎس اﺳـــــﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀـــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـــــﻲ، وﻗﺪ ﺟﺎءت اﻻﺳـــــﺘﺠﺎﺑﺎت  -2
  ﺔ. ﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، وﰲ اﻷﺧﲑ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺑﺎﻟﱰﺗﻴﺐ اﻟﺘﺎﱄ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، اﻻﺳﺘ
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ  -3 
ﻓﺮوق ذات  ﻋﻴﺔ، واﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼـــــــــــــــﺎدﻳﺔ( ،ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻻ ﺗﻮﺟﺪاﻟﻜﻠﻴﺔ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: ) اﻟﻄﻠﺒﺔ ،اﻷﺑﻨﺎء ،اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎ
، ﺔدﻻﻟﺔ إﺣﺼـﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳـﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻋﻠﻰ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ :) اﻹدارة واﳌﺴـﺌﻮﻟﲔ، اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴ
  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء، واﻟﺰوج(. 
اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀــــــــــﺎﺑﻄﺔ وﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس  ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼــــــــــﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس -4
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﳌﻜﻮﻧﺔ ﻟﻪ.
ﻘﻴﺎس ﳌﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼـــﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀـــﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ،ﻋﻠﻰ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ  -5
ﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:) اﻹدارة واﳌﺴـــــﺌﻮﻟﲔ، اﳌﺼـــــﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، اﻟﺰوج(. ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻻ ﻣﺼـــــﺎدر اﻟﻀـــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـــــﻲ وﰲ اﻷﺑﻌﺎد ا
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼــــــــــﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀــــــــــﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ(ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: ) اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ 
  اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ(. اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ،اﻟﺰﻣﻼء ،اﻟﻄﻠﺒﺔ ،واﳌﺼﺎدر
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼــﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳــﲔ ) اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳــﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــﻲ، ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ  -6
ﺔ ﻟاﻟﻜﻠﻴﺔ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ : )اﻻﺳـــﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴـــﻠﻮﻛﻴﺔ ،اﻻﺳـــﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ،اﻻﺳـــﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ (. ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻ
  اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ ) اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي ( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ. إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت 
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼـــــــــــﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳـــــــــــﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀـــــــــــﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس   -7
ﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ﺮﻓﻴﺔ ،اﻟﻔﺴـﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ( ﺑﻴﻨﻤﺎ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼـﺎﺋﻴاﺳـﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀـﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـﻲ ﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ : )اﻟﺴـﻠﻮﻛﻴﺔ ،اﳌﻌ
  اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس وﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.
 اﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس وﰲ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼـــــﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀـــــﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ -8
اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻻﺳــــــــــﺘﺠﺎﺑﺔ )اﻟﺴــــــــــﻠﻮﻛﻴﺔ ،اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ،اﻟﻔﺴــــــــــﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ( ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼــــــــــﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ 
  واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
  رﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ وذﻟﻚ ﺑﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﺎ.ﻳﺆﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹ -9
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼـــــــــﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎﺳـــــــــﲔ )اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼـــــــــﺎدر  -01
  ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء. اﳌﺮﺗﺒﻂاﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﺪا اﻟﻔﺮق اﻟﺪال ﰲ اﻟﺒﻌﺪ 
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼـــــــﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎﺳـــــــﲔ )اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳـــــــﺘﺠﺎﺑﺔ  ﻻ -11
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﺪا اﻟﻔﺮق اﻟﺪال ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.
  
  ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ. -21
  اﻟﺪراﺳﺔ:   ﺗﻮﺻﻴﺎت
  ﰲ ﺿﻮء ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻓﺈن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺗﻮﺻﻲ ﲟﺎ ﻳﻠﻲ:
ﺿﺮورة  إﻧﺸﺎء ﻣﺮاﻛﺰ ﻟﻠﺘﻮﺟﻴﻪ واﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﳉﺎﻣﻌﺎت ﻟﺘﻘﺪﱘ اﳋﺪﻣﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﻮﻗﺎﺋﻴﺔ ﻣﻨﻬﺎ واﻟﻌﻼﺟﻴﺔ -1
 ﻟﻠﻄﻠﺒﺔ واﻷﺳﺎﺗﺬة ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻮاء وﻛﻞ ﻋﻤﺎل اﳉﺎﻣﻌﺔ. 
اﳊﻀﺎﻧﺔ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺎت ﻟﻔﺎﺋﺪة أﺑﻨﺎء اﻷﺳﺘﺎذات وﻫﺬا ﻣﺎ اﻗﱰﺣﺘﻪ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات ﺧﻼل إﺟﺮاء اﳊﺎﺟﺔ اﳌﺎﺳﺔ ﻹﻧﺸﺎء دور -2
  اﻟﺒﺤﺚ.
ﺗﻔﻬﻢ اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ ﳌﺎ ﺗﻌﺎﻧﻴﻪ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﻦ ازدواﺟﻴﺔ اﳌﻬﺎم اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ¡ﺎ وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻤﻞ، ﺑﺘﺬﻟﻴﻞ  -3
  اﻟﻌﻘﺒﺎت واﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ ﺗﻘﻒ ﰲ ﻃﺮﻳﻘﻬﺎ.
  .ﳌﺎ ﻳﺸﻜﻠﻪ إﻋﺪاد اﻟﺒﺤﻮث اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻣﻦ ﺿﻐﻂ ،إﺟﺮاء ﺑﺮاﻣﺞ إرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﺸﺎ¡ﺔ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى اﻷﺳﺎﺗﺬة اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ -4
إﺟﺮاء ﺑﺮاﻣﺞ إرﺷﺎدﻳﺔ ﳑﺎﺛﻠﺔ ﺣﻮل اﳌﻮﺿﻮع ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺎت أﺧﺮى ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ  وإدارة اﻟﻮﻗﺖ ﻛﻮﺳﻴﻠﺔ  -5
  ﻟﻠﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.
ﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح اﻟﺬي ﰎ اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻟﻄﺎﻟﺒﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت، وذﻟﻚ ﳌﺎ ﻻﺣﻈﺘﻪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ إﻣﻜﺎﻧﻴﺔ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟ-6
  ﺧﻼل ﻋﻤﻠﻬﺎ ﺑﺴﻠﻚ اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﳌﻌﺎﻧﺎة ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺌﺔ ﻣﻦ اﻟﻄﺎﻟﺒﺎت .














Résumé de l'étude 
Titre de l'étude : Élaboration d’un programme de guidancecognitivo-comportemental pour 
réduire le stress chez l’enseignante d'université mariée–étudeexpérimentale– 
But et objectifs d’étude : la présente étude à un objectif primordial consiste à: préparer un 
programme de guidance pour réduire le stress chez les enseignantes d'université mariées, basée 
sur les techniques et les méthodes de thérapie cognitivo-comportementale ettechnique 
d'inoculation du stress décrite par Meichenbaum, révélant l'efficacité et la durabilité de l'impact 
du programme à l’issue des séances et au cours de la période de suivi, s'effectuer  auprès d'un 
échantillon des enseignantesmariées à l'Université Mohammed khider-Biskra. 
Méthodologie : le chercheur à utiliser une méthode expérimental, par la conception de deux 
groupes équivalents de mesures (pré-test / post-test), Pour connaître l'effet de la variable 
expérimentalepour cette étude (programme de guidancecognitivo-comportementale), Le 
chercheurajustetoutes les variablesexternesqui ne veulent pasétudier leurimpact et cela par  
l'appariement entre les individus sur les variables qu'on veuille ajuster (Âge,expérience 
professionnelle, Promotion de la recherche scientifique, le nombre d'enfants), Et les désignes 
de façon aléatoire l'un d'eux à un groupe de contrôle et l'autre pour un groupe expérimental. 
Population d’etude : a été  constitué  de toutes les enseignantes mariées de la communauté 
Universitaire a l’université Mohamed khider-Biskra-pour l'année scolaire 2012/2013 et leur 
nombre est composé de 348 enseignantes ,la populationaccessible pour l’etude est formé de 108 
enseignante d'université mariée 
L'échantillon de l'étude : se composait de (74) enseignantes mariées, Ont été sélectionnésde 
manière intentionnelledans le but del'étude, l'échantillon expérimentales comprenait tous les  
enseignantes universitaires mariées touchée à des degrés élevées des Sources et mesures du 
stress et réponse au stress, leur nombre était de (13) enseignantes, ayant été divisée en deux 
groupes, l'un expérimentale de (5) enseignantes, et l’autre un groupe contrôle composer de (6) 
enseignantes, sachant que deux enseignantes sont abandonnées du groupe expérimental. 
Outils d'étude : le chercheur a utilisé les outils suivants  
1- La mesure des sources de stress     réalisée par le chercheur 
2- La mesure de réponse au stress      réalisée par le chercheur 
3- Le programme de guidanceréalisée par le chercheur 
la vérification à été confirmée les mesures utilisées avant l'application finale en matière de 
validité et de fiabilité. 
En outre une étude exploratoire du programme a également été effectué ainsi que les 
ajustements nécessaires à l'image initiale et la préparaient pour la mise en œuvre la phase 
d'expérience. 
Résultats de la recherche: l'étude aboutit aux conclusions suivantes. 
1- L'enseignante universitaire mariée souffre de pression moyenne, selon les mesures de stress 
et les sources de la réponse au stress, les sources liées au degré scientifique, les enfants, les 
  
sources de stress familiales et sociales occupent le haut du classement, Suivi parles sources 
liéesaux étudiants et auxsourceséconomiques,et dans les classements inférieurs les sources 
associé aux collègues et lesresponsables et l'administration, Et en dernier lieu les sources lié 
au mari. 
2- L'enseignante universitaire mariée souffre de pression moyenne,selonlamesure de laréponse 
au stress,et les réponsessont venusdans l'ordre suivant : La réponse physiologique,la réponse 
cognitive ,la réponse émotionnelle, et en dernier lieu la réponse comportementale. 
3- Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le post-test sur 
Sources et mesures du stress dans le score total et les sous-dimensions : ( les étudiants, les 
enfants, les facteurs socio-économiques) bien qu'il n'y ait pas de différence statistiquement 
significatives entre les scores des deux mesures (pré-test / post-test) avec les sous-
dimensions suivantes : ( Responsables et administration, Promotion de la recherche 
scientifique, relation avec les collègues, conjoint). 
4- Il n’existe pas des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le post-test 
auprès des membres du groupe contrôle et sur les sources et mesures du stress et ce qui 
constitue.  
5-  Il existe des différences statistiquement significatives entre les deux groupes (contrôle et 
expérimental )concernant le post-test en degré global pour mesurer les Sources du stress dans 
les sous-dimensions suivantes : (Responsables et administration, les ressources familiales et 
sociales, enfants, conjoint) bien qu'il n'y ait pas des différences statistiquement significatives 
entre les deux groupes (contrôle et expérimental ) et en post-test sur les sous-dimensions 
suivantes : (Promotion de la recherche scientifique, les collègues, les étudiants, et les sources 
économique). 
6- Il existe des différences statistiquement significatives entre les degrés des mesures (pré-test 
/ post-test) sur la mesure de réponse du stress dans le degré total et les sous-dimensions 
suivantes : (la réponse Comportementale, la réponse cognitive, la réponse émotionnelle) bien 
qu'il n'y ait pas des différences statistiquement significatives entre les degrés des deux 
mesures (pré-test / post-test) sur la mesure de réponse du stress Aprèslaréaction 
physiologique. 
7- Il n’existe pas des différences statistiquement significatives entre les degrés des mesures 
(pré-test / post-test) auprès des membres du groupe contrôle sur la mesure de réponse du 
stress en dimensions suivantes : (comportementale, cognitive, physiologique) bien qu'il n'y 
ait pas des différences statistiquement significatives entre les degrés des deux mesures pré-
test et post-test auprès des membres du groupe contrôle en degré total de mesure et en 
distance de réponse émotionnelle. 
8- Il existe des différences statistiquement significatives entre les deux groupes (contrôle et 
expérimental) dans le degré total et les sous-dimensions suivantes : la 
réponse(comportemental, émotionnelle, physiologique) bien qu'il n'y ait pas des différences 
statistiquement significatives entre les deux groupes (contrôle et expérimental )  en post-test 
pour la mesure de réponse du stress en distance de réponse cognitive. 
9- Le programmede guidance proposéinflue sur les enseignantes d'université mariées en 
réduisant le stress.  
10- Il n’existe pas des différences statistiquement significatives entre les degrés le groupe 
expérimental en deux mesures (pré-test / post-test) sur les sources et mesures du stress à 
l'exception deladifférenceindiquant la distance associée aux collègues. 
  
11- Il n’existe pas des différences statistiquement significatives entre les degrés le groupe 
expérimental en deux mesures (pré-test / post-test) sur les sources et mesures du stress à 
l'exception deladifférenceindiquant la distance de la réponse. 
12- Effet de continuité du programme de guidance sur les enseignantes d'université mariées en 
réduisant le stress.  
Lesrecommandations de l'étude: 
Suivant les résultats  de l'étude actuelle Le chercheur recommande ce qui suit:. 
1- Création de centres d'orientation et de conseil  psychologique, au niveau de l'université 
pour fournir des servicesde conseil, et de prévention et thérapeutiquepour les étudiantset 
les enseignantsettous les travailleursde l'université. 
2-  Lacréation de crèchesaux universités,pour le bénéficedes enfants des enseignantes, Ceci 
est suggéré parde nombreuses enseignantes au cours de l'exécution de recherche. 
3- La compréhension des responsables et l’administration à la souffrance d’enseignante 
d'université mariée, aux duplications des tâches associées et les encourager àtravailler, 
pour surmonter les obstacleset les difficultésqui se dressent surle chemin 
4- Effectuer des programmes similaires pour soulager le stress chez les enseignants-
chercheurs dont constitue la recherche scientifique de pression. 
5-  Effectuer des programmes similaires sur le sujet dans des autres universités, basés sur 
l'immunisation contre stress et la gestion du temps comme un moyen d'alléger le stress 
psychologique. 
6- Exécuter le programme proposé qui a confirmé son efficacité sur un échantillon 
d'étudiants, suivant l'observation du chercheur à travers son travail au domaine de 
l'enseignement universitaire de la souffrance de cette catégorie d'étudiants. 
7-  faire des recherches du suivi, pour une période d'au moins six mois, afin de mesurer 












Summary  of  the  Study : 
 
The Study Title : Elaboration of a cognitive  behavioral guidanceprogramfor reducing stress  
inthe marrieduniversity woman  teacher  - an experimental study- 
The Study Objectives : The primary objective of the presentstudy is: toelaborate 
aguidanceprogram toreduce psychological stress inthemarrieduniversity woman teacher, based 
on the techniquesand methods ofcognitive behavioral therapyand 
Meichenbaum’sstressimmunization training method  , and revealthe effectivenessand 
sustainability ofthe program's impactat the endof the sessionsand duringthe follow up period, 
through its application on a sampleof marriedwomen teachersatMohammedKhider University 
ofBISKRA. 
The Study Methodology :Theexperimental method has been adopted, using a pretest/post-test 
designwithtwo unequal groups. And to find out about the effect of the experimental variable of 
the study the researcher decided to control  all the  external variables that she didn’t want 
influencing the results through the independent variable, thus some variables have been 
controlled (age, professional experience, academic degree, number of children). 
The pretest was also performed for the two scales of the study: “ the sources  of the stress” and 
“ the stress response” , then the guidance program was applied to experimental group; and the 
post-test was performed at the end of applying the program, then, a month later, was performed 
the follow up testing to consider the continuation of the guidance program effect. 
Studypopulation:wascomposed of allmarriedwomen teachersof the 
Universitycommunity.Mohamed Khider-Biskra, for the school year2012/2013and the number 
iscomposed of348teachers,the populationAccessibleforstudyis composed 
of108marriedteacheruniversity 
The Study Sample :In order to identify female married faculty members with high stress level, 
a stress sources scale and a stress response scale were applied on a purposive sample of 74 
female married faculty members from Mohamed Khidher-Biskra University chosen 
intentionally. Therefore, the designed program has been applied on 11 female married faculty 
members with high stress degrees on both scales, split into an experimental group (5), and a 
control group (6). 
 The Study Tools : To collect data, the researcher designed and applied a stress sources scale, 
stress response scale,and aguidanceprogram after confirming their validity and reliability. 
The suggested program’s validity has been confirmed through a group of experts.   
 The Results : The statistical analyze showed the following results: 
1- The stress level among female married faculty members tended to be moderate. It was 
mainly related to factors such as: scientific rank, children, family, and social relationships; 
then to students, and economic sources, and finally to: colleagues, superiors, and the 
husband. 
2- The stress responses tended to be moderate as well. The sample showed having decreasingly 
the following responses: Physiological, cognitive, emotional, and behavioral responses. 
3- - Statistically significant differences were found between the pretest and the post-test on 
stress sources scale at these axes only: (students, children, socioeconomic factors). 
  
4- Control group showed no statistically significant difference between the pretest and the post-
test on stress sources scale. 
5- Statistically significant differences were found between control and experimental groups 
concerning the post-test according to stress sources scales following axes: superiors, family 
and social relationships, children, and husband.  
However, there were no statistically significant differences regarding the following axes: 
promotion, colleagues, students, and economic sources. 
6- Statistically significant differences were found between pretest and post-test measurements 
on stress responses scale regarding just the following axes: behavioral, cognitive, emotional 
responses.  
7- Control group showed no statistically significant difference between the pretest and the post-
test on stress responses scale regarding the following axes: behavioral, cognitive, and 
physiological responses. However, there were statistically significant differences between 
pretest/post-test measurements among control group on stress responses scale regarding 
emotional responses axe. 
8- Statistically significant differences were found between the control and experimental group 
on stress responses scale regarding the following axes: behavioral, emotional, and 
physiological responses. However, there were  no statistically significant differences 
between the two groups on the stress response scale along the dimension (axe) of cognitive 
responses . 
9- The suggested counseling program reduces stress level among  married  university women 
teachers. 
10-The experimental group did not show any statistically significant differences between post-
test and follow up measurement on stress sources scale regarding all axes except for the 
dimension of relationships with colleagues. 
11- The experimental group did not show any statistically significant differences between post-
test and follow up measurement on stress responses scale regarding all axes except for the 
behavioral responses axe. 
12- The suggested counseling program’s effect continued reducing stress level among married 
university female teachers. 
 The Study Recommendations : 
According to the results of the current study, the researcher recommends: 
1-The creation of centers of orientation and  psychological counseling , at     university 
level to provide guidance services, both  preventive  and therapeutic for the students and 
the teachers and all the workers of the university. 
2-The creation of  nurseries  at the universities, for the benefit of the teachers’ children, 
and this is what has been suggested by the many teachers  during the execution of the 
research. 
3-The comprehension of the administration and officials of the suffering of  married 
university women teachers relating to their duplicated responsabilities  associated to their 
duties, and to encourage them to work and overcome the obstacles and the difficulties 
that stand up on the way 
  
4-Conduct similarprogramsto relieve stressamonguniversity researchers, knowing that 
the pressure resulting from  postgraduate research can contribute to stress. 
5-To carry out similar programs on the subject in other universities, based on the 
immunization against stress and the management of time like a means of reducing the 
psychological stress. 
6-The possibility to carry out the proposed program, which confirmed its effectiveness, 
on a sample of female married students, according to the observation of the researcher 
through his work with this category of students. 
7-Carry out follow up research, for a period of at least six months, in order to measure 
the extent of effectiveness of the guidance program concerning continuous improvement. 
  
 أ
  ﻓﻬﺮس اﶈﺘﻮﻳﺎت
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 ( : ﺗﻮزﻳﻊ اﻟﺒﻨﻮد ﻋﻠﻰ ﳏﺎور ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ ﺻﻮرﺗﻪ اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ61-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 822
  ( : ﻋﺪد اﻟﺒﻨﻮد اﶈﺬوﻓﺔ واﳌﻀﺎﻓﺔ وأرﻗﺎﻣﻬﺎ ﰲ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ71-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 922
  و
 
  ( : ﻣﻌﺎﻣﻼت ارﺗﺒﺎط اﶈﺎور ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ81-4ﺪول رﻗﻢ )ﺟ 922
  ( : ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﳊﺴﺎب اﻟﻔﺮوق ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻄﺮﻓﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ 91-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 032
 اﻟﻀﻐﻂ )ﺻﺪق ا{ﻤﻮﻋﺎت اﻟﻄﺮﻓﻴﺔ(                            
 ﺛﺒﺎت ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﺠﺰﺋﺔ اﻟﻨﺼﻔﻴﺔ ( : ﻣﻌﺎﻣﻞ02-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 132
 ( : ﲢﻠﻴﻞ وﺻﻔﻲ ﻟﺒﻴﺎﻧﺎت ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﶈﺎور اﻟﱵ ﻳﺘﻀﻤﻨﻬﺎ12-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 132
  ( : ﲢﺪﻳﺪ ﻓﺌﺎت ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﶈﺎور اﻟﱵ ﻳﺘﻀﻤﻨﻬﺎ22-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 232
 اﻷﻫﺪاف اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﱵ ﻋﺪﻟﺖ ﺑﻌﺪ اﻟﺘﺤﻜﻴﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ( : ﺑﻌﺾ32-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 342
 ( : ﻣﺮاﺣﻞ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ42-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 542
 ( : ﳏﺘﻮى اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ واﳉﻠﺴﺎت اﳌﻜﻮﻧﺔ ﻟﻪ52-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 642
  ( : ﻳﻮﺿﺢ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻤﺎرات ﺗﻘﻴﻴﻢ اﳉﻠﺴﺎت62-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 152
 )ﻣﻦ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﺣﱴ اﳉﻠﺴﺔ اﳊﺎدﻳﺔ ﻋﺸﺮ(                        
  ( : ﻳﻮﺿﺢ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ72-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 452
 )اﳉﻠﺴﺔ اﳋﺘﺎﻣﻴﺔ(                         
  اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ( : ﻧﺴﺒﺔ ﺣﻀﻮر وﻏﻴﺎب أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ 82-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 652
  ( : ﻣﺮاﺣﻞ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﺪراﺳﺔ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ وأدوات اﻟﻘﻴﺎس اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ92-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 852
 ( : ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ اﻳﺘﺎ03-4ﺟﺪول رﻗﻢ ) 162
  ﺔ ﰲاﻟﻔﺮﻋﻴ(  : اﻟﺘﻜﺮارات واﻟﻨﺴﺐ اﳌﺌﻮﻳﺔ ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﳏﺎورﻩ 1-5ﺟﺪول رﻗﻢ  ) 362
  اﳌﺴﺘﻮﻳﺎت ﻣﻊ ﺗﺮﺗﻴﺐ اﳌﺼﺎدر وﻓﻖ ﻋﺪد اﻟﺘﻜﺮارات ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ                      
  ( : اﻟﺘﻜﺮارات واﻟﻨﺴﺐ اﳌﺌﻮﻳﺔ ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﳏﺎرﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﰲ2-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 562
ﺮﺗﻔﻊ           د اﻟﺘﻜﺮارات ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌاﳌﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﺜﻼث ﻣﻊ ﺗﺮﺗﻴﺐ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت وﻓﻖ ﻋﺪ                       
  ( : درﺟﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ﻣﻘﻴﺎس "ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ" و"اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ"3-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 762
 وﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪﻳﻬﻦ ﺗﺒﻌﺎ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎﺳﲔ                     
  ﺮاداﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى  أﻓ( : ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎرات "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت 4-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 072
 ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ                       
  ( : ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ اﻳﺘﺎ وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ اوﻣﻴﺠﺎ ﻟﻘﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 5-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 472
  ى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ   اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪ                      
  ( : ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى  أﻓﺮاد 6-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 672
 ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
   درﺟﺎتﰲ( : ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( 7-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 082
 اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ                        
  ( : ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ اﻳﺘﺎ وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ اوﻣﻴﺠﺎ ﻟﻘﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 8-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 382
  اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﻀﺎﺑﻄﺔ                        
  ( : ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى  أﻓﺮاد 9-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 682
  ز
 
  ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  
  ( : ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ اﻳﺘﺎ وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ اوﻣﻴﺠﺎ ﻟﻘﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 01-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 982
  اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  
  ( : ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى  أﻓﺮاد11-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 192
 ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ  ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ                          
  ( : ﻳﺒﲔ اﳌﺘﻮﺳﻄﺎت اﳊﺴﺎﺑﻴﺔ واﻻﳓﺮاﻓﺎت اﳌﻌﻴﺎرﻳﺔ ﻟﺪرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ 21-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 392
  اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ  
 ﻟﻜﻠﻴﺔ  ﻣﻨﻪ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ            ا 
  ( : ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس31-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 592
 اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ                         
  ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ اوﻣﻴﺠﺎ ﻟﻘﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ( : ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ اﻳﺘﺎ و 41-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 892
  اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﻀﺎﺑﻄﺔ                          
  ( : ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى 51-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 303
 أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ                        
  ( : ﻳﺒﲔ اﳌﺘﻮﺳﻄﺎت اﳊﺴﺎﺑﻴﺔ واﻻﳓﺮاﻓﺎت اﳌﻌﻴﺎرﻳﺔ ﻟﺪرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ 61-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 603
  )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳋﺎص
   ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء  
  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى ( :71-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 803
 أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ         
  اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ ت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ( :  اﳌﺘﻮﺳﻄﺎت اﳊﺴﺎﺑﻴﺔ واﻻﳓﺮاﻓﺎت اﳌﻌﻴﺎرﻳﺔ ﻟﺪرﺟﺎ81-5ﺟﺪول رﻗﻢ ) 013
)اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ                                       
 
   
  ح
 
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﻷﺷﻜﺎل
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ﺗﻌﺪ اﻟﻀﻐﻮط أﺣﺪ اﳌﻈﺎﻫﺮ اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻨﺎ اﳌﻌﺎﺻﺮة ،وﻣﺎ ﻫﻲ إﻻ رد ﻓﻌﻞ ﻟﻠﺘﻐﲑات اﻟﺴﺮﻳﻌﺔ اﻟﱵ ﻃﺮأت ﻋﻠﻰ  
( ﻓﺈن اﻹﻧﺴﺎن ﰲ  6791 eyleSﻛﺎﻓﺔ اﻟﻨﻮاﺣﻲ ﺣﱴ ﺻﺎر ﻋﺼﺮﻧﺎ اﳊﺎﱄ ﻳﻄﻠﻖ ﻋﻠﻴﻪ ﻋﺼﺮ اﻟﻀﻐﻮط. وﻛﻤﺎ أﺷﺎر )
  ﻛﻞ اﻷوﻗﺎت ﻳﻌﺎﻳﺶ اﻟﻀﻐﻂ وإن ﻛﺎن ﺑﺪرﺟﺎت ﻣﺘﻔﺎوﺗﺔ، وأن اﳋﻠﻮ اﻟﺘﺎم ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻌﲏ اﳌﻮت.ﻛﻞ اﻷزﻣﻨﺔ وﰲ  
وإذا ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻀﻐﻮط ﺗﻌﺪ أﻣﺮا ﺣﺘﻤﻴﺎ ﻻ ﳝﻜﻦ ﲡﻨﺒﻪ ﰲ اﳊﻴﺎة ﻓﺈن ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ ﳜﺘﻠﻒ ﺑﲔ اﻷﻓﺮاد ﺣﺴﺐ 
وإﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ  رة اﻟﺸﺨﺺاﳌﻮﻗﻒ اﻟﺬي ﻳﻮﺟﺪ ﻓﻴﻪ ﻛﻞ ﻓﺮد،ﻓﺈذا ﺗﻀﻤﻨﺖ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻣﻄﺎﻟﺐ وﺣﺎﺟﺎت ﰲ ﺣﺪود ﻗﺪ
واﺳﺘﻄﺎع ﲢﻘﻴﻘﻬﺎ ﳛﺪث اﻟﺘﻜﻴﻒ، أﻣﺎ إذا ﺗﻀﻤﻨﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻄﺎﻟﺐ ﻓﻮق ﻃﺎﻗﺔ وﻗﺪرة اﺣﺘﻤﺎل اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻓﺈن 
ذﻟﻚ ﻳﺆدي إﱃ ﺳﻮء اﻟﺘﻜﻴﻒ واﻻﺿﻄﺮاب،وﻋﻠﻰ ﻫﺬا ﻓﺈن اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻨﺪ ﺣﺪ ﻣﻌﲔ ﺗﻌﺘﱪ ﻗﻮة داﻓﻌﺔ ﳓﻮ ﲢﻘﻴﻖ 
  إذا ﲡﺎوزت ذﻟﻚ اﳊﺪ ﻓﺈ/ﺎ ﺗﺼﺒﺢ ﺧﻄﺮة وﻣﻬﺪدة.اﳍﺪف،وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻳﻜﻮن اﻟﻔﺮد ﻗﺎدرا ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻜﻴﻒ،أﻣﺎ 
وﳑﺎ ﻻﺷﻚ ﻓﻴﻪ أن اﻟﻔﺮد ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻜﻮن واﻗﻌﺎ ﲢﺖ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻜﻮن ﳐﺘﻠﻔﺎ ﻋﻨﻪ ﰲ اﳊﺎﻻت اﻟﻌﺎدﻳﺔ، وان اﳌﻮاﻗﻒ 
 اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﻔﺮد ﻳﻜﻮن ﳍﺎ ﺗﺄﺛﲑاﺎ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳉﺴﻤﻴﺔ وﻋﻠﻰ ﳕﻮ ﺷﺨﺼﻴﺘﻪ،إذ ﺗﺸﲑ
ﻣﻦ ﻣﺸﻜﻼت اﳌﺮﺿﻰ ( %05)ﻣﻦ اﻷﻣﺮاض اﳊﺪﻳﺜﺔ ﺳﺒﺒﻬﺎ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وان  (%08)ات اﻟﻌﺎﳌﻴﺔ أن اﻹﺣﺼﺎء
ﻣﻦ أﻓﺮاد ا{ﺘﻤﻊ ﻳﻌﺎﻧﻮن ﺷﻜﻼ ﻣﻦ أﺷﻜﺎل  (%52)وأن ﺴﺘﺸﻔﻴﺎت ﻧﺎﲡﺔ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔاﳌﺮاﺟﻌﻴﻨﻠﻸﻃﺒﺎء واﳌ
أن  ( )9991,thggirnE& lewoP (. ﻛﻤﺎ ذﻛﺮ ﺑﺎول واﻧﺮاﻳﺖ41، ص0102أﲪﺪ اﻟﻐﺮﻳﺮ،اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ )
( ﻣﻦ أﻣﺮاض اﻟﻌﺼﺮ ﻣﺜﻞ اﻟﻨﻮﺑﺎت اﻟﻘﻠﺒﻴﺔ وﺗﻘﺮﺣﺎت اﳌﻌﺪة وﺿﻐﻂ اﻟﺪم وﻏﲑﻫﺎ، ﻛﺎﻧﺖ ﺑﺪاﻳﺘﻬﺎ اﻟﻮﻗﻮع ﲢﺖ %08)
(. وﻗﺪا أوﺿﺤﺖ اﻟﺪراﺳﺎت واﻷﲝﺎث أﻳﻀﺎ، أن اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ 71،ص 3102اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ )اﻟﻨﻮاﻳﺴﺔ ،
ﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﺎ اﻹﻧﺴﺎن، ﺗﻘﻮدﻩ إﱃ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واواﳌﻮاﻗﻒ واﳋﱪات اﳌﺆﳌﺔ واﶈﺒﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍ
واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﻟﺴﻴﻜﻮﺳﻮﻣﺎﺗﻴﺔ، اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻌﻮق اﻟﻔﺮد وﲡﻌﻠﻪ ﻏﲑ ﻗﺎدر ﻋﻠﻰ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺪورﻩ وﻣﺴﺆوﻟﻴﺎﺗﻪ ﰲ ا{ﺎﻻت 
ﻟﻚ أن اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ (، ذ491،ص0102.وﻫﻮﻣﺎ أﺷﺎر ﻟﻪ )ﻣﻔﺘﺎح ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ ﺔ واﻷﺳﺮﻳﺔ واﳌﻬﻨﻴﺔ واﻷﻛﺎدﳝﻴﺔاﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴ
  اﺧﺘﻼف وﻇﺎﺋﻔﻬﻢ ﻳﺘﻌﺮﺿﻮن ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.
واﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻟﻴﺴﺖ ﲟﻨﺄى ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط، ﻓﻬﻲ ﺗﺘﻌﺮض ﳌﺼﺎدر ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ ﻣﻨﻬﺎ ﻣﺎ ﻳﺮﺗﺒﻂ ﺑﻀﻐﻮط 
اﻟﻌﻤﻞ وﻣﺴﺆوﻟﻴﺎﺗﻪ اﻟﻮﻇﻴﻔﻴﺔ اﳌﺘﻌﺪدة، وﻣﺎ ﺗﺘﻄﻠﺒﻪ ﻣﻬﻨﺔ اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ ﻣﻦ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت ﻋﺎﻟﻴﺔ ﻣﻦ اﳌﻌﺎرف واﻟﻜﻔﺎءات واﻟﻘﺪرات 
ﺪة أﳘﻬﺎ ،ﺗﺮﺑﻴﺔ ﲟﺴﺆوﻟﻴﺎﺎ ﳓﻮ أﺳﺮﺎ وﻫﻲ ﻛﺜﲑة وﻣﻌﻘواﳌﻬﺎرات واﺳﺘﻤﺮارﻳﺔ ﰲ ﺗﻨﻤﻴﺘﻬﺎ ،إﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﺿﻐﻮط ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ 





ﺮ ﺛوﺑﺼﺮف اﻟﻨﻈﺮ ﻋﻦ ﻧﻮع ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط، ﻓﺈن اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ ﺗﺴﺘﺠﻴﺐ ﳍﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط ﺑﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﳐﺘﻠﻔﺔ، ﺗﺆ 
  ﺳﻠﺒﺎ ﰲ ﺻﺤﺘﻬﺎ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳉﺴﺪﻳﺔ واﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى أداﺋﻬﺎ وداﻓﻌﺘﻴﻬﺎ ﳓﻮ اﻟﻌﻤﻞ واﺿﻄﺮاب ﻋﻼﻗﺎﺎ ﻣﻊ أﺳﺮﺎ. 
وﻻﺷﻚ أن اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ وﲟﺎ ﺗﻮاﺟﻬﻪ ﻣﻦ ﺿﻐﻮط ﺷﱴ، ﻫﻲ ﲝﺎﺟﺔ ﻻن ﺗﺘﻌﻠﻢ وﺗﺘﻘﻦ ﺑﻌﺾ اﻟﻄﺮق 
ﻜﺲ اﳚﺎﺑﻴﺎ ﻐﻮط ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻟﺘﻜﻴﻒ واﻟﺘﻮاﻓﻖ اﻟﺬي ﻳﻨﻌاﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ أن ﺗﺴﺎﻋﺪﻫﺎ ﰲ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ ﻫﺬﻩ اﻟﻀ
ﰲ ﻗﺪرﺎ ﻋﻠﻰ ﻗﻴﺎﻣﻬﺎ ﲟﺴﺆوﻟﻴﺎﺎ اﻷﺳﺮﻳﺔ واﳌﻬﻨﻴﺔ. واﻟﺒﺤﺚ اﳊﺎﱄ ﻫﻮ ﳏﺎوﻟﺔ ﻟﺒﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻳﻘﻮم ﻋﻠﻰ أﺳﺲ 
ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط  ()muabnehcieMﻮم ﻴﻨﺒﻛﺎ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ وﻓﻘﺎ ﻷﺳﻠﻮب ﻣاﻟﻨﻈﺮﻳﺔ 
ﻳﺴﺎﻋﺪ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻋﻠﻰ ﺗﻌﻠﻢ ﻣﻬﺎرات ﺗﻜﻴﻔﻴﺔ ﻣﻨﺎﺳﺒﺔ  )gniniart noitaluconi sserts(اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ 
ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ واﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻬﺎ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ واﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ ﺣﺪة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﺎ. و ﺑﻨﺎءا 
ﺎول اﻟﻜﺸﻒ ﻋﻦ  اﳌﺘﻐﲑات، ﻓﺈن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲢﻋﻠﻰ اﳌﻨﻬﺞ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ اﻟﺬي ﻳﻬﺪف إﱃ اﻟﻜﺸﻒ ﻋﻦ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﺴﺒﺒﻴﺔ ﺑﲔ
أﺛﺮ اﻟﺴﺒﺐ )اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ( ﻛﻮﻧﻪ ﻣﺘﻐﲑا ﻣﺴﺘﻘﻼ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ )ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ 
اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ( ﻛﻮ/ﺎ ﻣﺘﻐﲑا ﺗﺎﺑﻌﺎ، وﻗﻴﺎس ﻫﺬا اﻷﺛﺮ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻐﲑات اﳊﺎﺻﻠﺔ ﰲ درﺟﺎت اﻷﺳﺘﺎذات 
  ﺎت ﻋﻠﻰ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ. وﻟﻘﺪ ﺗﻀﻤﻦ اﻟﺒﺤﺚ ﲬﺴﺔ ﻓﺼﻮل وذﻟﻚ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ:اﳌﺘﺰوﺟ
ﺑﻴﺎن أﳘﻴﺔ ، و ع اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻃﺮح اﻹﺷﻜﺎﻟﻴﺔاﻟﻔﺼﻞ اﻷول: ﰎ ﲣﺼﻴﺺ ﻫﺬا اﻟﻔﺼﻞ ﻟﻠﺘﻌﺮﻳﻒ ﲟﻮﺿﻮ 
ﺎﺣﺜﺔ اﻹﻃﻼع ﱵ أﺗﻴﺢ ﻟﻠﺒوأﻫﺪاف اﻟﺪراﺳﺔ وﺿﺒﻂ ﻣﺘﻐﲑاﺎ، وﻛﺬا ﻋﺮض  اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ واﻷﺟﻨﺒﻴﺔ، اﻟ
ﻋﻠﻴﻬﺎ واﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﲟﻮﺿﻮع اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻣﺼﺎدرﻫﺎ، أﻋﺮاﺿﻬﺎ وأﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ، ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ ﻟﻌﺮض ﺑﻌﺾ 
ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت وﺗﻮﺿﻴﺢ  ﲢﻠﻴﻞ ﺷﺎدﻳﺔ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﰒاﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ اﻟﱵ اﻫﺘﻤﺖ ﺑﺈﻋﺪاد ﺑﺮاﻣﺞ إر 
ﺿﻴﺢ ، ﰒ اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﲟﺼﻄﻠﺤﺎت اﻟﺪراﺳﺔ وﺗﻮ ﺎت وﻣﺎ اﺳﺘﻔﺎدت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻨﻬﺎراﺳﻣﻜﺎﻧﺔ اﻟﺒﺤﺚ اﳊﺎﱄ ﺑﲔ ﺗﻠﻚ اﻟﺪ
  ﺣﺪودﻫﺎ. 
أﻣﺎ اﻟﻔﺼﻞ اﻟﺜﺎﱐ: ﻓﺘﻢ اﻟﺘﻄﺮق ﻓﻴﻪ ﳌﻮﺿﻮع اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺪءا ﺑﺎﺳﺘﻌﺮاض وﺟﻬﺎت اﻟﻨﻈﺮ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ اﻟﺜﻼث 
ﻨﻔﺴﻲ وﻷﻧﻮاﻋﻪ ﻟﻟﺘﻌﺮﻳﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وأﻫﻢ اﻟﻨﻤﺎذج واﻟﻨﻈﺮﻳﺎت اﳌﻔﺴﺮة ﻟﻪ. ﻛﻤﺎ ّﰎ اﻟﺘﻄﺮق إﱃ ﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻀﻐﻂ ا
وﻣﺴﺘﻮﻳﺎﺗﻪ، وﺑﻌﺾ اﳌﺪاﺧﻞ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ ﻟﺘﺼﻨﻴﻒ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ، ﻣﻊ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر وﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 
ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ، ودور اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻮﺳﻴﻄﺔ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻷﻓﺮاد ﳍﺎ، ﺗﻼﻫﺎ ﻋﺮض ﻷﺳﺎﻟﻴﺐ ﻗﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط، 





أﻣﺎ اﻟﻔﺼﻞ اﻟﺜﺎﻟﺚ: ﺗﻨﺎول اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، ﺑﺪءا ﺑﺎﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳌﻔﻬﻮم وﻋﻼﻗﺘﻪ ﺑﺎﻟﻌﻼج 
ﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ااﻟﻨﻔﺴﻲ، ﰒ ﻣﻨﺎﻫﺞ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ، وأﺳﺴﻪ، وﻣﺒﺎدﺋﻪ، وأﻫﺪاﻓﻪ، ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﻟﺘﻄﺮق ﻟﻨﻤﺎذج ﻋﻤﻠﻴﺔ 
واﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، وﺑﺎﻋﺘﺒﺎر أن اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﺗﻌﲎ ﺑﺘﻘﺪﱘ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎد ﲨﺎﻋﻲ ﻓﻘﺪ ﺧﺼﺼﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻋﻨﺼﺮا 
ﻟﻺرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ، ﺑﻌﺪﻫﺎ ﺗﻨﺎوﻟﺖ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﺗﻌﺮﻳﻔﻪ، وﺗﻄﻮرﻩ، وﻋﺮض ﻣﺒﺎدﺋﻪ واﻓﱰاﺿﺎﺗﻪ 
اﻟﻨﻤﻂ اﻹرﺷﺎدي، ﻳﻠﻲ ذﻟﻚ ﻋﺮض ﻣﺮاﺣﻞ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ  وأﻫﺪاﻓﻪ، وﺷﻜﻞ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺿﻤﻦ ﻫﺬا
اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ واﻻﲡﺎﻫﺎت اﻟﺮاﺋﺪة ﻓﻴﻪ وﻃﺮق اﻟﺘﺪﺧﻞ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﻊ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺪرﻳﺐ 
 اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ، وﻓﻨﻴﺎت ﻣﻨﺘﻘﺎة ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ.
ﺔ، ﻬﺠﻴﺔ ﻟﻠﺪراﺳﺔ، ﺑﺪءا ﺑﺎﳌﻨﻬﺞ اﳌﺘﺒﻊ، ووﺻﻒ ﳎﺘﻤﻊ اﻟﺪراﺳﺔواﻟﻌﻴﻨوﺗﻄﺮق اﻟﻔﺼﻞ اﻟﺮاﺑﻊ إﱃ اﻹﺟﺮاءات اﳌﻨ
ﲦّﺎﻷدوات اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﻓﻴﻬﺎ واﳌﺘﻤﺜﻠﺔ ﰲ أدوات ﲨﻊ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت، وآﻟﻴﺔ اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺻﻼﺣﻴﺘﻬﺎ ﻟﻠﺘﻄﺒﻴﻖ، وﻗﺪ ﰎ إﻓﺮاد 
ﺎﺋﻪ، وﻛﺬا ﺑﻴﺎن ﻨﻋﻨﺼﺮ ﺧﺎص ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻟﺘﻌﺮﻳﻔﻪ، وﺗﻮﺿﻴﺢ اﻹﻃﺎر اﻟﻨﻈﺮي ﻟﻪ، واﻷﺳﺲ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻻﺧﺘﻴﺎرﻩ وﺑ
أﻫﺪاف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻣﺼﺎدر ﺑﻨﺎء ﳏﺘﻮاﻩ، وﺷﺮوﻃﻪ وﺣﺪودﻩ،ﻛﻤﺎ ﰎ ﻋﺮض اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، وﻋﺮض 
اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺼﻮرﺗﻪ اﻷوﻟﻴﺔ وﻛﺬا اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ ﺑﻌﺪ اﻟﺘﺠﺮﻳﺐ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻲ اﻟﺘﻄﻮﻳﺮي ﻟﻪ، ﺗﻠﻰ ذﻟﻚ ﻋﺮض ﳉﻠﺴﺎت  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 
واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﻟﱵ  ،ﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وإﺟﺮاءاﺗﻪﳌﺘﺒﻌﺔ وﺗﻘﻴﻴﻤﻪ، وﰲ /ﺎﻳﺔ اﻟﻔﺼﻞ ﰎ ﻋﺮض اﳋﻄﻮات ا
  ﰎ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ﻣﻦ أﺟﻞ اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺻﺤﺔ ﻓﺮوض اﻟﺪراﺳﺔ.
 ﻋﺮض ﻣﻔﺼﻞ ﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ وﺗﻔﺴﲑﻫﺎ وﻣﻨﺎﻗﺸﺘﻬﺎ ﻋﻠﻰ ﺿﻮء ﺗﺴﺎؤﻻت اﻟﺪراﺳﺔﻓﻴﻪ ّﰎ أﻣﺎ اﻟﻔﺼﻞ اﳋﺎﻣﺲ: 
  .وﻓﺮﺿﻴﺎﺎ






  اﻟﻔﺼﻞ اﻷول
  اﻹﻃﺎر اﻟﻌﺎم ﻟﻠﺪراﺳﺔ
 اﻟﺪراﺳﺔ  إﺷﻜﺎﻟﻴﺔ. 1.1
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  . أﻫﺪاف اﻟﺪراﺳﺔ1.3
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  .ﺣﺪود اﻟﺪراﺳﺔ1.6
  . اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ اﻹﺟﺮاﺋﻲ ﲟﺼﻄﻠﺤﺎت اﻟﺪراﺳﺔ1.7




  اﻟﺪراﺳﺔ:  إﺷﻜﺎﻟﻴﺔ.1.1
  ث وﻇﺎﺋﻒوذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺛﻼﻳﺘﻔﻖ ﻛﺜﲑ ﻣﻦ اﳌﺘﺨﺼﺼﲔ أن ﻟﻠﺠﺎﻣﻌﺔ دورا ﻫﺎﻣﺎ ﰲ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺒﻨﺎء واﻟﺘﻄﻮﻳﺮ 
 أﺳﺎﺳﻴﺔ، ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺲ واﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ وﺧﺪﻣﺔ ا{ﺘﻤﻊ.
  ﻓﻔﻲ ﳎﺎل اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻳﺄﰐ اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ وﺗﻄﻮﻳﺮﻩ ﻣﻦ اﻟﻨﺎﺣﻴﺔ اﻟﱰﺑﻮﻳﺔ ﻣﻦ اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ،إذ أن ا{ﺘﻤﻊ 
ﻴﺐ اﻟﺘﻘﻠﻴﺪﻳﺔ ﰲ ﺎم ﺑﺎﻷﺳﺎﻟاﳊﺪﻳﺚ ﻳﺴﺘﻠﺰم ﺗﻮاﻓﺮ ﻛﻔﺎءات وﻣﻬﺎرات ﻋﺎﻟﻴﺔ ﰲ اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﻓﻠﻢ ﻳﻌﺪ ﻳﻜﻔﻲ اﻹﳌ
  اﻟﺘﺪرﻳﺲ، ﺑﻞ ﻻﺑﺪ ﻣﻦ إﺗﻘﺎن اﻟﻮﺳﺎﺋﻞ اﳊﺪﻳﺜﺔ ﰲ اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﳉﺎﻣﻌﻲ وﻣﻌﺮﻓﺔ ﻣﺼﺎدر اﻟﺘﻌﻠﻢ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ وﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ.
أﻣﺎ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ {ﺎل اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﺗﻮﺟﻴﻪ اﻟﺒﺤﻮث اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﳌﺎ ﻳﻨﻔﻊ ا{ﺘﻤﻊ وﻳﺰﻳﺪ ﻣﻦ ﻛﻔﺎءة ﻗﻄﺎﻋﺎﺗﻪ 
ﻪ اﳌﺘﻌﺪدة،  وﻳﻨﺪرج ذﻟﻚ ﰲ أﳘﻴﺔ دﻋﻢ اﻟﺒﺤﻮث اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ وﺗﻮﻓﲑ ﻣﺎ ﲢﺘﺎﺟﻪ ﻣﻦ ﻣﻮارد ﻣﺎﻟﻴﺔ وﻳﺴﻬﻠﻔﻲ ﺣﻞ ﻣﺸﻜﻼﺗ
  وﺑﺸﺮﻳﺔ.
اﻟﻮﻇﻴﻔﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﲞﺪﻣﺔ ا{ﺘﻤﻊ، اﻟﱵ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﻣﺪى ﻗﺪرة اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﻟﻌﺎﱄ ﻋﻠﻰ ﺧﺪﻣﺔ ﻗﻀﺎﻳﺎ ا{ﺘﻤﻊ 
ت وﳉﻤﻴﻊ ﺘﻌﻠﻴﻢ اﳌﺴﺘﻤﺮ ﰲ ﻛﺎﻓﺔ اﻟﺘﺨﺼﺼﺎواﺣﺘﻴﺎﺟﺎﺴﻮاء ﻛﺎن ذﻟﻚ ﰲ إﻋﺪاد اﻟﺪورات وإﺟﺮاء اﻟﺪراﺳﺎت وﺗﻮﻓﲑ اﻟ
  (691، ص1102)ﲪﻮدي، .اﻟﻔﺌﺎت
  وﻫﻲ ﻣﻬﻦ أﻛﺜﺮ ( snoisseforp gnipleH)وﺗﻨﺘﻤﻲ ﻣﻬﻨﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ إﱃ ﻓﺌﺔ اﳌﻬﻦ اﳌﻌﺮوﻓﺔ ﺑﺎﳌﻬﻦ اﳌﻌﺎوﻧﺔ 
إﺛﻘﺎﻻ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط، واﻟﻮاﻗﻊ أن اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ ﻗﺪ ﺻﺎر ﰲ اﻟﻮﻗﺖ اﻟﺮاﻫﻦ ﻣﻬﻨﺔ ﻣﻌﻘﺪة ﺗﺘﻄﻠﺐ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت ﻋﺎﻟﻴﺔ ﻣﻦ اﳌﻌﺎرف  
واﻟﻜﻔﺎءات واﳌﻬﺎرات واﺳﺘﻤﺮارﻳﺔ ﰲ ﺗﻨﻤﻴﺘﻬﺎ، وﻫﻲ ﻟﺬﻟﻚ ﺗﺰﺧﺮ ﺑﺎﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻷﻋﺒﺎء واﳌﻄﺎﻟﺐ واﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت وﺑﺸﻜﻞ 
  (671، ص2102)ﻣﻘﺪاد و ﺧﻠﻴﻔﺔ،  .ﻣﺘﺰاﻳﺪ وﻣﺴﺘﻤﺮ
إﱃ أن ﺗﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺼﺤﺔ واﻟﺴﻼﻣﺔ ﺑﺎﳒﻠﱰا ﺗﺸﲑ إﱃ ( 6002 ,tserroF, nospeJ) ﺴﻮن وﻓﻮرﺳﺖوﻳﺸﲑ ﺟﻴﺒ
ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻔﻖ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻟﺸﺎﻓﻌﻲ   481p,6002  ,tserroF ,nospeJ() ﻣﻬﻨﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ أوﱃ اﳌﻬﻦ اﻷﻛﺜﺮ ﺿﻐﻄﺎ أن
اﳌﻬﻦ ﻋﻠﻰ أن ﻣﻬﻨﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻣﻦ أﻛﺜﺮ  (5891, sicnarF)، وﻓﺮﻧﺴﻴﺲ (5891 ,nworB) (، وﺑﺮاون6891)
  (7002)ﻋﺒﺪ اﻟﻌﻈﻴﻢ اﳌﺼﺪر و أﺑﻮ ﻛﻮﻳﻚ ، .اﻟﱵ ﺗﺴﺒﺐ ﺿﻐﻄﺎ ﻧﻔﺴﻴﺎ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﺘﻐﻠﲔ ¡ﺎ
ﻓﺎﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ وﻣﻊ ﺗﻌﺪد اﻷدوار اﻟﱵ ﻳﻘﻮم ¡ﺎ وﺗﻨﻮﻋﻬﺎ ﻛﺎن ﻣﻦ اﻟﻄﺒﻴﻌﻲ أن ﻳﻜﻮن ﻋﺮﺿﺔ ﻷﻧﻮاع ﻣﻨﺎﻟﻀﻐﻮط 
أﺛﻨﺎء ﺗﺄدﻳﺘﻪ ﻟﻌﻤﻠﻪ وﻫﻮ ﺑﺬﻟﻚ أﻛﺜﺮ ﻋﺮﺿﺔ ﻟﻈﺎﻫﺮة ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ،ﺑﺴﺒﺐ اﺧﺘﻼف اﳌﻬﺎم واﻟﻮاﺟﺒﺎت اﻟﱵ ﺗﺴﺘﻠﺰم ﺑﺬل 
ﻫﺎ ذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺗﻮاﺟﻪ ﺿﻐﻮﻃﺎ ﻣﺘﻌﺪدة ﺑﺎﻋﺘﺒﺎر أﻗﺼﻰ اﳉﻬﺪ ﻣﻦ أﺟﻞ ﲢﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف اﳌﺮﺟﻮة، ﻛﻤﺎ أن اﻷﺳﺘﺎ
ﻓﻌﻤﻞ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳛﺘﺎج ﻣﻨﻬﺎ وﻗﺘﺎ وﺟﻬﺪا ﻻﳒﺎز اﳌﻬﻤﺎت اﻣﺮأة ﻋﺎﻣﻠﺔ إﺿﺎﻓﺔ ﻟﻜﻮ/ﺎ زوﺟﺔ وأم ﻷﻃﻔﺎل، 




ﻤﻞ اﻟﺘﺄﺧﲑ،ﻛﻤﺎ ﻻ ﺤإﱃ اﳒﺎزﻫﺎ وﻻ ﺗﺘ اﳌﻮﻛﻠﺔ إﻟﻴﻬﺎ، وﰲ اﻟﻮﻗﺖ ﻧﻔﺴﻪ اﻟﺘﺰاﻣﺎﺎ اﻷﺳﺮﻳﺔ واﳌﻨﺰﻟﻴﺔ ﲢﺘﺎج ﻫﻲ اﻷﺧﺮى 
  ﳝﻜﻦ إﺳﻨﺎد ﻫﺬﻩ اﳌﻬﻤﺎت إﱃ ﻓﺮد آﺧﺮ ﻛﻲ ﻳﻘﻮم ¡ﺎ ﺑﺎﻟﻨﻴﺎﺑﺔ ﻋﻨﻬﺎ.
وواﺟﺒﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ اﻷﺳﺮﻳﺔ واﻟﱵ ﺗﺘﻨﺎﻗﺾ ﻣﻊ ﻋﻤﻠﻬﺎ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ ﻛﺜﲑة وﻣﻌﻘﺪة ﻗﺪ ﲡﻌﻠﻬﺎ ﻓﻴﺤﲑة 
ﻜﻼﳘﺎ ﻣﻬﻢ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ اﻟﻌﻤﻞ واﳌﻨﺰل ﻓﻣﻦ أﻣﺮﻫﺎ، وﻳﺒﺪأ اﻟﺼﺮاع اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﺄﺧﺬ ﻣﻜﺎﻧﻪ ﰲ ذاﺎ،ﺣﻴﺚ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺘﻘﺼﲑ ﰲ 
ﳍﺎ، وﻻ ﳝﻜﻦ إﳘﺎﻟﻪ أو اﻟﺘﺴﺎﻫﻞ ﻓﻴﻪ، ﻓﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ ﺑﲔ ﻣﺴﺘﻠﺰﻣﺎت اﻟﻌﻤﻞ وﻣﺘﻄﻠﺒﺎﺗﻪ، وﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﳌﻨﺰل وﺷﺆوﻧﻪ ، 
ﻟﻴﺲ ﺑﺎﻷﻣﺮ اﳍّﲔ واﻟﻴﺴﲑ، إذ ﻻﺑﺪ ﻣﻦ اﺳﺘﺜﻤﺎر ﻛﻞ دﻗﻴﻘﺔ واﻟﺘﻔﻜﲑ ﰲ اﻵﻟﻴﺎت واﻟﻄﺮاﺋﻖ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﻬﻞ اﳒﺎز 
ﻬﻤﺎت ﲡﻨﺒﺎ ﻟﻺﺧﻔﺎق إﻣﺎ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ وإﻣﺎ ﰲ ﺷﺆون اﻷﺳﺮة ،وان اﻟﺘﻌﺎرض اﻟﺬي ﻗﺪ ﳛﺪث ﺑﲔ ارﺗﺒﺎﻃﺎت اﻟﻌﻤﻞ ﻫﺬﻩ اﳌ
  واﻻرﺗﺒﺎﻃﺎت اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ ﳝﺜﻞ اﺣﺪ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.   
( إﱃ أن اﻟﻨﺴﺎء أﻛﺜﺮ ﻣﻦ اﻟﺮﺟﺎل ﳚﺪن ﳑﺎرﺳﺔ 6002و¡ﺬا اﻟﺼﺪد ﻓﻘﺪ ﺗﻮﺻﻠﺖ ﻧﺘﺎﺋﺞ دراﺳﺔ ﺧﺒﺎب ﻋﻘﻴﻠﺔ)
ﻢ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﺿﺎﻏﻄﺔ ﺟﺪا ﻣﻬﻤﺎ ﻛﺎﻧﺖ ﻓﺌﺔ اﳌﻬﺎم واﻷﻧﺸﻄﺔ اﻟﺒﻴﺪاﻏﻮﺟﻴﺔ، ﻛﻤﺎ أﻇﻬﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺘﻌﺎرض ﺑﲔ ﻣﻬﻨﺔ اﻟﺘﻌﻠﻴ
  (6002,alikA babehK)اﳌﻬﺎم اﳌﻬﻨﻴﺔ واﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ )اﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت اﻷﺳﺮﻳﺔ اﳌﺘﻌﺪدة واﳌﻬﺎم اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ واﻟﻮاﻟﺪﻳﺔ (.
  ﻤﺎ ﻟﺰواﺟﻲ ،ﻓﻜﻠاﺔ ﺑﲔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﺘﻮاﻓﻖ ﻼﻗ( وﺟﻮد ﻋ1102ﻛﻤﺎ أﻇﻬﺮت ﻧﺘﺎﺋﺞ دراﺳﺔ ﳝﻴﻨﺔ ﻫﺪﻳﺒﻞ)
ﺢ، واﻟﺬي ﻟﺰواﺟﻲ واﻟﻌﻜﺲ ﺻﺤﻴاﻓﻘﻬﺎ ﻛﺎن  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﺮﺗﻔﻌﺎ ﻟﺪى اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ ﺑﺎﻟﺘﺪرﻳﺲ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﻗﻞ ﺗﻮا
أرﺟﻌﺘﻪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ إﱃ أن اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ ﺗﻮاﺟﻪ ﻣﻮاﻗﻒ ﺗﻔﻮق ﻗﺪرﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻜﻴﻒ واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ، وﻛﻤﺎ أوﺿﺤﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ  
وﺟﻮد ﻓﺮوق ﰲ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺣﺴﺐ ﻣﺘﻐﲑ ﻋﺪد اﻷوﻻد اﻟﺬﻳﻦ ﱂ ﳚﺘﺎزوا ﺑﻌﺪ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﻄﻔﻮﻟﺔ واﻟﺬي أرﺟﻌﺘﻪ ﻛﺬﻟﻚ 
اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ إﱃ اﳉﻬﺪ واﻻﺳﺘﺜﻤﺎر اﻟﺬي ﺗﺒﺬﻟﻪ اﻷم اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ داﺧﻞ اﻟﺒﻴﺖ وﺧﺎرﺟﻪ واﻟﺬي ﻗﺪ ﻳﺰﻳﺪ ﻣﻦ ﺿﻐﻄﻬﺎ اﻟﻨﻔﺴﻲ أﻣﺎم 
 (1102أي ﻣﻮﻗﻒ ﺿﺎﻏﻂ ﺗﺘﻌﺮض ﻟﻪ. )ﳝﻴﻨﺔ ﻣﻘﺒﺎل ﻫﺪﻳﺒﻞ،
اﻟﺪراﺳﺎت اﳊﺪﻳﺜﺔ أن ﻏﺎﻟﺒﻴﺔ اﻷﻓﺮاد اﻟﺬﻳﻦ ﻳﺘﻌﺮﺿﻮن ﳌﺴﺘﻮﻳﺎت ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻧﺘﻴﺠﺔ وﺗﺆﻛﺪ 
ﻟﻠﺨﱪاﺗﺎﻟﱵ ﳝﺮون ¡ﺎ ﺗﺆﺛﺮ ﺑﺸﻜﻞ ﻣﺒﺎﺷﺮ ﻋﻠﻰ أﺟﻬﺰة اﳉﺴﻢ اﳊﻴﻮﻳﺔ إذ ﺗﻨﺎول اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻌﻠﻤﺎء ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ 
اﻛﻨﺮد  ،( ,rezliS & rukniV6791)ﻧﻜﲑوﺳﻴﻠﺰرﻋﻠﻰ اﳉﻮاﻧﺐ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮد واﳊﺎﻟﺔ اﻟﺴﻴﻜﻮﻋﺼﺒﻴﺔ ﻓﻮ 
 8891)ﻓﻮﻟﻜﻤﺎن وﻻزاروس ،( ttarp & uocairyK، 5891)ﻛﲑﻳﺎﻛﻮ وﺑﺮات  ،  edornekE (،4891)
وﻏﲑﻫﺎ (yeleS،6791)وﺳﻴﻠﻲ (lehsraM & repooC،3891)ﻛﻮﺑﺮ وﻣﺎرﺷﺎل ،(surazaL &namkloF،
  (78،ص0102ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺎ واﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺎ وﻧﻔﺴﻴﺎ.)اﻟﻐﺮﻳﺮ،ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﱵ أﻛﺪت ﲨﻴﻌﻬﺎ ﻋﻠﻰ اﻵﺛﺎر اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ 




( أن اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وإن ﱂ ﻳﻜﻦ ﻣﺮﺿﺎ ﻓﺈﻧﻪ ﳝﻬﺪ ﻟﻺﺻﺎﺑﺔ ﺑﻜﺜﲑ ﻣﻦ 2002وﻗﺪ ذﻛﺮ إﺑﺮاﻫﻴﻢ ﻋﺒﺪ اﻟﺴﺘﺎر)
اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﺼﺤﻴﺔ ﲜﺎﻧﺒﻴﻬﺎ اﻟﻨﻔﺴﻲ و اﻟﺒﺪﱐ، وأن ﻫﻨﺎك ﻃﺎﺋﻔﺔ ﻛﱪى ﻣﻦ اﻷﻣﺮاض اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺗﻠﻌﺐ اﻟﻀﻐﻮط دورا 
ﺪاﺛﻬﺎ وﺗﻔﺎﻗﻢ أﻋﺮاﺿﻬﺎ، ﻛﻤﺎ أن ﻫﻨﺎك ﻗﻄﺎﻋﺎ ﻛﺒﲑا ﻣﻦ اﻷﻣﺮاض اﻟﻌﻀﻮﻳﺔ ﻳﻠﻌﺐ ﻓﻴﻬﺎ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ أﺳﺎﺳﻴﺎ ﰲ إﺣ
  (58، ص 0102اﻟﺪور اﳌﻬﻢ ﻧﻔﺴﻪ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
إن اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺗﺴﺒﺐ ﺣﺎﻟﺔ ﻣﻦ ﻋﺪم اﻟﺘﻮازن اﻟﻨﻔﺴﻲ واﳉﺴﻤﻲ ﺑﺼﻮرة ﲡﻌﻠﻬﺎ ﻏﲑ ﻗﺎدرة ﻋﻠﻰ 
اﺳﺘﻤﺮ ﻫﺬا  ﻟﻨﺎﺗﺞ ﻋﻦ اﻟﺘﻮﺗﺮ واﻟﻀﻴﻖ اﻟﺬي ﻳﺴﺒﺐ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻓﺈذااﲣﺎذاﻟﻘﺮاراﺗﺎﳌﻼﺋﻤﺔ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﻠﺘﺸﻮﻳﺶ اﻟﺬﻫﲏ ا
  اﻟﻀﻐﻂ ﻟﻔﱰة ﻃﻮﻳﻠﺔ ﻋﺠﺰت اﳌﺮأة ﻋﻦ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ ﺑﺎﻟﺼﻮرة اﳌﻼﺋﻤﺔ، وﻗﻠﺖ ﻣﻘﺎوﻣﺔ ﺟﻬﺎزﻫﺎ اﳌﻨﺎﻋﻲ ﻟﻸﻣﺮاض.
ﺎت ﺳوﻋﻠﻰ اﻟﺮﻏﻢ ﻣﻦ أن اﻻﻫﺘﻤﺎم ﻗﺪ ازداد ﰲ اﻟﺴﻨﻮات اﻷﺧﲑة ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وﻗﺪ أﺟﺮﻳﺖ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻨﺎﻟﺪرا
اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻟﻠﻔﻬﻢ اﻟﻌﻤﻴﻖ ﳍﺬﻩ اﻟﻈﺎﻫﺮة )اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ( وﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ، إﻻ أن اﻟﻐﻤﻮض ﻣﺎزال ﻳﻜﺘﻨﻔﻬﺎ 
  ( 771، ص  2102)ﻣﻘﺪاد وﺧﻠﻴﻔﺔ،  .وﻫﻲ ﻻﺗﺰال ﰲ ﺣﺎﺟﺔ إﱃ دراﺳﺎت أﺧﺮى
ﻰ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﺣﻮل  ل ﻋﻠوﻟﻘﺪ ﻗﺎم ﺑﺎﺣﺜﻮن ﺑﺪراﺳﺎت ﻛﺜﲑة ﰲ ﳎﺎل اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ، وﻗﺪ ﰎ اﳊﺼﻮ 
(، 2002(، )اﻟﺸﻌﻼن، 5991اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﳌﻌﻠﻤﻲ ﳐﺘﻠﻒ اﳌﺮاﺣﻞ اﻻﺑﺘﺪاﺋﻴﺔ ، اﻹﻋﺪادﻳﺔ و اﻟﺜﺎﻧﻮﻳﺔ، )اﻷﺷﻘﺮ، 
  (2002وأﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺎت. )اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ، 
  وﳎﻤﻮﻋﺔ أﺧﺮى ﻣﻦ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ أﺟﺮو دراﺳﺎت ﰲ ﳎﺎل اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﳋﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﱵ ﻣﺴﺖ
(، )اﻟﺸﻌﻼن، 5991ﺳﻼﻣﺔ، ) ،(8891,gnol ) (، ﻟﻮﻧﺞ2891)ﺳﻮزان ﻓﻮرﻣﺎن، ﻣﻨﻬﻢ دراﺳﺔ  اﳌﻌﻠﻤﲔ أﻳﻀﺎ ﻓﺌﺔ
  .(0102)ﻣﺴﻌﻮدي،  و (9002(، )اﻟﺒﻠﻮي، 2002
  وإذا ﻛﺎن اﻟﺒﺎﺣﺜﻮن ﻗﺪ درﺳﻮا أﺻﻨﺎﻓﺎ ﻋﺪﻳﺪة ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻤﲔ، ﻓﺈن ﲝﺚ اﻟﱰاث اﻷدﰊ ﻳﺒّﲔ أن ﲦﺔ ﻧﻘﺼﺎ واﺿﺤﺎ 
ﰲ  دراﺳﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﺔ، إذ ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن ﺗﻠﻚ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﱵ أﺟﺮﻳﺖ ﻗﺪ رﻛﺰت ﻋﻠﻰ 
اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ اﳉﺎﻧﺐ اﳌﻬﲏ ﻟﻸﺳﺘﺎذة وأﻏﻔﻠﺖ اﳉﺎﻧﺐ اﻷﺳﺮي، ﻓﺎﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ وﲟﺎ ﺗﻘﺪﻣﻪ ﻣﻦ إﺳﻬﺎﻣﺎت ﻣﺘﻌﺪدة 
ن ﺗﺮﻗﻰ إﱃ ﻫﻲ ﺑﺬﻟﻚ ﺟﺪﻳﺮة ﻷو ﻬﺎ ﺿﻐﻮط ﻧﻔﺴﻴﺔ، دﻋﻢ ﻗﺪ ﳜﻠﻖ ﻟﺪﻳ ﻣﻦوأﺳﺮﺎ ﻟﻠﻤﺠﺘﻤﻊ، وﻛﺬا ﳌﺎ ﺐ ﻷﺑﻨﺎﺋﻬﺎ 
  ﻗﻤﺔ اﻻﻫﺘﻤﺎﻣﺎت اﻟﺒﺤﺜﻴﺔ وﲞﺎﺻﺔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻴﺔ ﻣﻨﻬﺎ، ﺗﻠﻚ اﻟﱵ ﺗﺴﻬﻢ ﰲ ﺗﻘﺪﱘ اﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ .
اﻧﻄﻼﻗﺎ ﳑﺎ ﺳﺒﻖ، وﻣﻦ أﺟﻞ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻓﺈن اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ 
أﻫﻢ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ، وﻛﺬﻟﻚ أﳕﺎط اﺳﺘﺠﺎﺑﺎﺎ ﲡﺎﻩ ﺗﺴﻌﻰ أوﻻ إﱃ ﻣﻌﺮﻓﺔ 




اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ واﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﺎ، وﻣﻦ ﰒ ﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ اﻟﻔﻨﻴﺎت 
  ﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﺎ. اﻟ واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻠﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺘﺤﺴﲔ اﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ وﲣﻔﻴﻒ
  ﰲ اﻟﺘﺴﺎؤﻻت اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: ﻫﻨﺎ ﳝﻜﻦ ﲢﺪﻳﺪاﺷﻜﺎﻟﻴﺔاﻟﺪراﺳﺔ ﻣﻦو 
 ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ؟أﻫﻢ ﻣﺎ ﻫﻲ  (1
 ﻣﺎ ﻫﻲ أﳕﺎط اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ؟ (2
 اﳌﺘﺰوﺟﺔ؟ﻣﺎ ﻫﻮ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ  (3
 إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ؟ ﰲﻫﻞ ﻳﺆﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح  (4
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ؟ ﰲﻫﻞ ﻳﺆﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح  (5
 ؟اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ﰲﻫﻞ ﻳﻮﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح  (6
ﻲ اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴ اﻹرﺷﺎدي ﻫﻞ ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ (7
 ﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ؟
ﻫﻞ ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ  (8
 اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ؟
 ﻞ ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ؟    ﻫ (9
  . أﳘﻴﺔ اﻟﺪراﺳﺔ:1.2
  ﳍﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ أﳘﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻨﺎﺣﻴﺘﲔ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ واﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻴﺔ :  
  :. اﻟﻨﺎﺣﻴﺔ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ1.2.1
ﺗﺘﺠﻠﻰ ﻗﻴﻤﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻨﺎوﳍﺎ أﺣﺪ اﳌﻮﺿﻮﻋﺎت اﳍﺎﻣﺔ اﻟﱵ ﺷﻐﻠﺖ ﺑﺎل اﻟﻌﻠﻤﺎء واﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﰲ  -1
ﳎﺎﻻﺗﺎﻟﺼﺤﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ وﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ واﻟﱰﺑﻴﺔ وﳐﺘﻠﻒ اﻟﻌﻠﻮم اﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ، وﻫﻮ ﻣﻮﺿﻮع اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﺬي ﻳﻌﺪﻩ 
ﻷﻓﺮاد ﺞ ﺧﻄﲑة وﻣﺪﻣﺮة ﰲ ﺣﻴﺎة ااﳌﺘﺨﺼﺼﻮن واﺣﺪة ﻣﻦ ﻣﺸﻜﻼت اﻟﻌﺼﺮ اﳊﺪﻳﺚ، ﳌﺎ ﺗﱰﻛﻪ ﻣﻦ آﺛﺎر وﻧﺘﺎﺋ
 وا{ﺘﻤﻌﺎت. 
وﻛﻤﺎ ﺳﺒﻘﺖ اﻹﺷﺎرة ﻓﻌﻠﻰ اﻟﺮﻏﻢ ﻣﻦ أن اﻻﻫﺘﻤﺎم ﻗﺪ ازداد ﰲ اﻟﺴﻨﻮات اﻷﺧﲑة ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ،وﻗﺪ 
اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻟﻠﻔﻬﻢ اﻟﻌﻤﻴﻖ ﳍﺬﻩ اﻟﻈﺎﻫﺮة وﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ،إﻻ أن  أﺟﺮﻳﺖ
  ﻫﻲ ﻣﺎ ﺗﺰال ﰲ ﺣﺎﺟﺔ اﱃ اﳌﺰﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﺒﺤﺚ.اﻟﻐﻤﻮض ﻣﺎزال ﻳﻜﺘﻨﻔﻬﺎ و 




أﳘﻴﺔ اﻟﻔﺌﺔ اﳌﺴﺘﻬﺪﻓﺔ ﺑﺎﻟﺪراﺳﺔ، وﻫﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت ﻷﳘﻴﺔ اﻟﺪور اﻟﺬي ﻳﺆدﻳﻪ اﳌﺪرس ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ، وﻷن  -2
اﻟﻀﻐﻮﻃﺎﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺗﺆﺛﺮ ﺗﺄﺛﲑا ﻣﺒﺎﺷﺮا ﻋﻠﻰ أداء اﳌﺪرس وﻋﻠﻰ اﻻﺳﺘﻘﺮار اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﻪ، وﻗﺪ ﺗﻨﻌﻜﺲ اﻵﺛﺎر اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ 
ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﺒﺎﺷﺮة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﻴﻞ اﻟﻄﻼﰊ، وﻣﻦ ﻫﻨﺎ ﺗﱪز أﳘﻴﺔ وﺿﻊ ﺧﻄﺔ ﳌﻮاﺟﻬﺔ وإدارة  ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ
  اﻟﻀﻐﻮط ﻟﻠﻮﺻﻮل ¡ﻦ ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ أﻛﱪ ﻗﺪر ﻣﻦ اﻟﺘﻜﻴﻒ واﻻﺗﺰان اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ان اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ رﲟﺎ ﺗﻜﻮن اﻟﺪراﺳﺔ اﻷوﱃ _ﻻ ﺳﻴﻤﺎ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﻌﻴﻨﺔ اﳌﺴﺘﻬﺪﻓﺔ ﺑﺎﻟﺒﺤﺚ_ اﻟﱵ ﺗﻨﺎوﻟﺖ  -3
ﻔﺴﻴﺔ ﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻣﻦ اﳉﺎﻧﺒﲔ اﳌﻬﲏ واﻷﺳﺮي وإﻋﺪاد ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻳﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ دراﺳﺔاﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨ
اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ. ﻳﺴﺎﻋﺪ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﺗﻌﻠﻢ اﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت 
ﻳﺒﻴﺔ أﺟﺮﻳﺖ دراﺳﺔ ﲡﺮ  واﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻨﻬﺎ ﺑﻜﻔﺎءة. إذ ﱂ ﲡﺪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ ﺣﺪود ﻋﻠﻤﻬﺎ واﻃﻼﻋﻬﺎ  أﻳﺔ
ﻋﻠﻰ أﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ إﻋﺪاد ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي واﺧﺘﺒﺎر ﻓﻌﺎﻟﻴﺘﻪ ﻳﻌﲎ ﲞﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى 
  ﻫﺆﻻء.
ﻣﻦ ﲢﺪﻳﺪ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة  ﺔاﳊﺎﻟﻴ ﺪراﺳﺔﺘﻤﻜﻦ اﻟﺗوﻣﻦ اﻷﳘﻴﺔ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ أﻳﻀﺎ، أن  -4
اﳉﺎﻣﻌﻴﺔاﳌﺘﺰوﺟﺔ واﻵﺛﺎر اﳌﱰﺗﺒﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﲟﺎ ﻳﺴﺎﻫﻢ ﰲ اﻗﱰاح اﳊﻠﻮل اﳌﻼﺋﻤﺔ ﻟﻠﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ ﺣﺪة ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط 
  ﻛﻴﻨﺒﻮم.ﺎ ﻟﺪﻳﻬﺎ وﻓﻖ ﳕﻮذج اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﳌ
  . اﻟﻨﺎﺣﻴﺔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻴﺔ:1.2.2
  ﻲ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ:أﻣﺎ ﻋﻦ أﳘﻴﺔ اﻟﺪراﺳﺔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻴﺔ ﻓﻬ
ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ ذواﻦ وﻣﺴﺎﻋﺪﻦ ﻋﻠﻰ إدراك ﻣﺸﻜﻼﻦ واﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ  -1
ﻳﻮاﺟﻬﻨﻬﺎ وﻣﺼﺎدرﻫﺎ وﻃﺮق ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ، ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻌﺮﻓﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﺑﻌﺾ اﻟﻔﻨﻴﺎت واﳌﻬﺎرات اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ 
  ﳝﻜﻦ أن ﺗﺴﻬﻢ ﰲ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ.
اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﻌﻨﻴﺔ ﺑﺘﻄﻮﻳﺮ أداﺗﲔ ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ أن ﻫﺬﻩ  -2
  ﻟﻸﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ، ﳝﻜﻦ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ﰲ دراﺳﺎت ﻣﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ ﻣﺸﺎ¡ﺔ.








  . أﻫﺪاف اﻟﺪراﺳﺔ:1.3
  ﻳﺴﻌﻰ اﻟﺒﺤﺚ اﳊﺎﱄ ﻟﺪراﺳﺔ أﺛﺮ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻣﻌﺮﰲ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﰲ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة
  اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ وﺗﺘﺤﺪد أﻫﺪاﻓﻪ ﰲ ﺟﺎﻧﺒﲔ ﻧﻈﺮي وﺗﻄﺒﻴﻘﻲ.
  . اﻷﻫﺪاف اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ:1.3.1
ج اﳌﻔﺴﺮة ذ إﺛﺮاء اﻟﱰاث اﻟﻨﻈﺮي ﺑﺘﻌﻤﻴﻖ اﻟﺒﺤﺚ ﻋﻦ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﺗﻔﺴﲑﻩ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت واﻟﻨﻤﺎ -1
  ﻟﻪ،  واﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺴﺒﺒﺎﺗﻪ ﻟﺪى اﳌﺪرﺳﲔ وأﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ،  واﻵﺛﺎر اﳌﱰﺗﺒﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ.
ﻋﺮض ﻧﻈﺮﻳﺎت اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، وﲞﺎﺻﺔ ﳕﻮذج اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﳌﺎﻛﻴﻨﺒﻮم  -2
  اﳊﺎﻟﻴﺔ.اﻟﺬي أﺳﺲ وﻓﻘﻪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ 
ﻣﺮاﺟﻌﺔ اﻟﺪراﺳﺎت واﻟﺒﺤﻮث اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ذات ﻋﻼﻗﺔ ﲟﻮﺿﻮع اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻹﺣﺎﻃﺔ ﲟﻌﻈﻢ ﺟﻮاﻧﺒﻪ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ  -3
أﻫﻢ ﻣﺼﺎدرﻩ وأﻋﺮاﺿﻪ وأﻫﻢ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ، واﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﻌﺘﻤﺪة ﻋﻠﻰ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ 
  اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ذات اﻟﻌﻼﻗﺔ ﲞﻔﺾ وﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
  . اﻷﻫﺪاف اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻴﺔ:1.3.2
ﺗﺼﻤﻴﻢ أدوات ﻟﻘﻴﺎس "ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ"و "اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ" ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ واﻟﺘﺄﻛﺪ  -1
  ﻣﻦ ﺧﺼﺎﺋﺼﻬﺎ اﻟﺴﻴﻜﻮﻣﱰﻳﺔ.
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ ﺗﻌﺎﻧﻴﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﻘﻴﺎس  -2
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وذﻟﻚ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ  -3
  اﻟﻨﻔﺴﻲ.
  اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ. -4
ﺘﺤﺼﻴﲏ ﻟﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ اﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻠﺘﺪرﻳﺐ ا -5
  ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﳌﺎﻛﻴﻨﺒﻮم وﺗﻨﻔﻴﺬﻩ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ.
اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ )ﻣﻦ ا{ﻤﻮﻋﺔ  -6
 اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﺒﺎﺷﺮة)اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي( وﺑﻌﺪ ﺷﻬﺮ ﻣﻦ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ )اﻟﻘﻴﺎس 
  اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ،إﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﻧﺘﺎﺋﺠﻬﺎ ﺑﻨﺘﺎﺋﺞ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻗﺒﻞ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﺑﻌﺪﻩ.




  . اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ :1.4
ر وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ أﻫﻢ ﻣﺼﺎد اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻘﺪ أﺟﺮﻳﺖ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﱵ أﺣﺎﻃﺖ ﲟﻌﻈﻢ ﺟﻮاﻧﺐﻟ
وﻛﺎن  .ﺬا ﰲ ﳐﺘﻠﻒ اﳌﻬﻦ واﻟﻮﻇﺎﺋﻒاﻟﻀﻐﻂ واﻷﻋﺮاض اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻋﻨﻪ، وأﻫﻢ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ وﻫ
ﻟﻠﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ واﻟﻌﻼﺟﻴﺔ واﻟﺘﺪرﻳﺒﻴﺔ ذات اﻟﻌﻼﻗﺔ ﲞﻔﺾ وﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺟﺰءا آﺧﺮ ﻣﻦ ﺗﻠﻚ اﻟﺪراﺳﺎت. 
وﻟﻜﻦ ﻣﻌﻈﻢ ﺗﻠﻚ اﻟﺪراﺳﺎت ﻛﺎﻧﺖ ﺗﻄﺒﻖ ﻋﻠﻰ اﻟﻄﻠﺒﺔ واﳌﻌﻠﻤﲔ ﰲ ﳐﺘﻠﻒ اﻷﻃﻮار وﰲ ﻗﻄﺎﻋﺎت أﺧﺮى ﻛﺬﻟﻚ، وﱂ 
 أﻳﺔ دراﺳﺔ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ ﺳﻮاء أﺟﻨﺒﻴﺔ أو ﻋﺮﺑﻴﺔ أﺟﺮﻳﺖ ﻋﻠﻰ أﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻣﻦ -ﻬﺎ وإﻃﻼﻋﻬﺎﰲ ﺣﺪود ﻋﻠﻤ–ﲡﺪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ 
ﺣﻴﺚ إﻋﺪاد ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي واﺧﺘﺒﺎر ﻓﻌﺎﻟﻴﺘﻪ ﻳﻌﲎ ﲞﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى ﻫﺆﻻء. ﻣﻊ أﻧﻪ ﻗﺪ ﰎ رﺻﺪ ﻋﺪد ﻣﻦ 
، وأﻫﻢ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﻮﺻﻔﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻨﺎوﻟﺖ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ أو اﻹﺟﻬﺎد ﻟﺪى ﻣﺪرﺳﻲ اﳉﺎﻣﻌﺔ
اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﳌﻮاﺟﻬﺘﻪ،  وﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻢ، واﻟﱵ ﺗﺴﺘﺤﻖ أن ﻳﺒﲎ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ ﺑﺮﻧﺎﳎﺎ إرﺷﺎدﻳﺎ ﻳﻄﺒﻖ 
  ﻟﻠﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻨﻪ.
  ﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ اﻟﱵ ﳍﺎ ﺻﻠﺔ وﺛﻴﻘﺔ ﲟﻮﺿﻮع اﻟ ﺗﻠﻚوﺳﻮف ﺗﻘﺘﺼﺮ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ ﻋﺮﺿﻬﺎ ﻟﻠﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻋﻠﻰ 
ﺔ اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ أم ﻣﻦ اﻟﻨﺎﺣﻴ ﺪراﺳﺔاﻟ ﻩاﺳﺘﺜﻤﺎرﻩ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ أﻛﱪ ﳋﺪﻣﺔ ﻫﺬ ﻣﺎ ﳝﻜﻦ ،ﺔﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﺗﺸﺎﺑﻪ اﳌﺘﻐﲑات اﳌﺪروﺳ
ﺘﺴﻠﺴﻠﻬﺎ وﻓﻘﺎ ﻟ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت وﺳﻮف ﳚﺮي ﻋﺮض .ﺑﻨﺘﺎﺋﺞ ﺗﻠﻚ اﻟﺪراﺳﺎت ﻬﺎأم ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﻧﺘﺎﺋﺠ ،اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ
ﻦ ﺣﻴﺚ اﳌﻮﺿﻮﻋﺎت ﻣ ﻬﺎﺳﻴﺘﻢ ﲢﻠﻴﻠ ذﻟﻚاﻟﺰﻣﲏ ﻣﻦ اﻷﻗﺪم إﱃ اﻷﺣﺪث ووﻓﻘﺎ ﻟﻠﺘﻘﺴﻴﻢ اﻟﺬي اﻋﺘﻤﺪﺗﻪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ، وﺑﻌﺪ 
  اﺳﺎت.¡ﺬﻩ اﻟﺪر  ﺔاﳊﺎﻟﻴ ﺪراﺳﺔواﻷﻫﺪاف واﻟﻌﻴﻨﺔ واﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ واﻷدوات واﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻷﺟﻞ ﻣﻌﺮﻓﺔ ﻋﻼﻗﺔ اﻟ
 . دراﺳﺎت اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ، ﻣﺼﺎدرﻫﺎ، أﻋﺮاﺿﻬﺎ، وﻋﻼﻗﺘﻬﺎ ﺑﺒﻌﺾ اﳌﺘﻐﲑات:1.4.1
  (:5991.  دراﺳﺔ ﻧﺎدﻳﺔ اﻷﺷﻘﺮ)1.4.1.1
  رﻗﺎء.ﻏﲑ اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﰲ اﻟﻘﻄﺎع اﻟﻌﺎم اﻟﺰ ﻟﺪى اﻟﻨﺴﺎء اﻟﻌﺎﻣﻼت اﳌﺘﺰوﺟﺎت و ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ : ﺑﻌﻨﻮان
 اﳍﺪف:  -أ
ﳍﺎ اﻟﻨﺴﺎء اﻟﻌﺎﻣﻼت اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض اﻟﻫﺪﻓﺖ اﻟﺪراﺳﺔ 
ﱵ ﺗﻌﺰى إﱃ ﻟﻌﺎﻣﻼت اﻟﻏﲑاﳌﺘﺰوﺟﺎت، ﻛﻤﺎ ﻫﺪﻓﺖ إﱃ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻨﺪ اﻟﻨﺴﺎء او 
  اﳊﺎﻟﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، و ﻣﻜﺎن اﻟﻌﻤﻞ، و اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ.
 اﻟﻌﻴﻨﺔ و اﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ: -ب
  اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ و ﰲ ﳎﺘﻤﻊ اﻟﺪواﺋﺮ اﳊﻜﻮﻣﻴﺔ ﰲﺔ ﰲ وزارة اﻟﱰﺑﻴﺔ و ( اﻣﺮأة ﻋﺎﻣﻠ412ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﻦ )




ﺛﻼﺛﲔ و ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺒﻨﺎء ﻣﻘﻴﺎس ﻟﺘﻘﺪﻳﺮ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ و ﻣﺴﺘﻮﻳﺎﺗﻪ، و ﺗﻜﻮن اﳌﻘﻴﺎس ﻣﻦ إﺣﺪى اﻟﺰرﻗﺎء 
ﻓﻘﺮة ﺗﻘﺪر ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﺿﻤﻦ ﺳﺘﺔ أﺑﻌﺎد ﻫﻲ: ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻌﻤﻞ، اﻟﺪور ﰲ اﳌﺆﺳﺴﺔ، اﻟﻨﻤﻮ اﳌﻬﲏ ،ﻋﻼﻗﺎت اﻟﻌﻤﻞ، 
  ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ. ، ﺣﻴﺎة اﻟﻔﺮد و ﺷﺨﺼﻴﺘﻪ، و ﻗﺪ ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻘﻴﺎس ﻋﻠﻰﻨﻈﻴﻤﻲاﳌﻨﺎخ اﻟﺘ
  اﻷدوات: -ج
  ﻣﻘﻴﺎس ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ و ﻣﺴﺘﻮﻳﺎﺗﻪ.
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: -د
أﻇﻬﺮت ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ أن ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻟﻨﺴﺎء اﻟﻌﺎﻣﻼت اﳌﺘﺰوﺟﺎت و ﻏﲑ اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﻫﻲ: 
ﻌﻴﻨﺔ ﺧﻼﻓﺎ ﻟﻠﻘﻨﺎﻋﺎت ﻣﻗﻲ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ ﺑﻄﻴﺌﺔ، و اﻟﻌﺎﺋﺪ اﳌﺎدي ﻟﻠﻤﻬﻨﺔ ﻏﲑ ﻛﺎف، و اﻟﺘﻔﻜﲑ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﱰ ﻓﺮﺻﺔ اﻟﺘﻘﺪم و اﻟ
)أي أن اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ ﻣﻀﻄﺮة ﻷن ﺗﻔﻜﺮ ﺑﺎﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﻳﻄﻠﺒﻬﺎ رؤﺳﺎء اﻟﻌﻤﻞ(، و ﳏﺎوﻟﺔ اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ ﺑﲔ ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﻌﻤﻞ 
و اﳌﻨﺰل، و اﻟﻌﻤﻞ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ ﺧﻼﻓﺎ ﳌﺎ ﳚﺐ، )أي أن اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ ﻣﻀﻄﺮة ﻷن ﺗﻘﻮم ﺑﺴﻠﻮﻛﺎت ﺗﺘﻌﺎرض ﻣﻊ 
ﻌﻤﻞ ﻳﺄﺧﺬ ﻛﺜﲑا ﻣﻦ اﻟﻮﻗﺖ اﳌﺨﺼﺺ ﻷﻓﺮاد اﻷﺳﺮة، و ﺻﻌﻮﺑﺔ أﺧﺬ اﻹﺟﺎزات ﰲ ﻗﻨﺎﻋﺎﺎ داﺧﻞ اﻟﻌﻤﻞ( ، و اﻟ
اﻷوﻗﺎت اﻟﱵ ﺗﻜﻮن اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ ﻣﻀﻄﺮة ﻷﺧﺬﻫﺎ، و ﻛﺜﺮة اﻷﻋﻤﺎل اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ، و ﻋﺪم ﺗﻘﺪﱘ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ و اﻟﺪﻋﻢ اﻟﺬي 
  ﺗﺴﺘﺤﻘﻪ اﳌﺮأة ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ.
ﺗﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻟﻨﺴﺎء اﻟﻌﺎﻣﻼت اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﻫﻲ أﻋﻠﻰ  ﻛﻤﺎ أﻇﻬﺮت ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ أن ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ
  ﻣﻦ ﺗﻠﻚ اﻟﱵ ﺗﻌﺎﻧﻴﻬﺎ اﻟﻨﺴﺎء ﻏﲑ اﳌﺘﺰوﺟﺎت.
ﻛﺬﻟﻚ أﻇﻬﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ وﺟﻮد ﻓﺮوق ﰲ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻂ ﻣﻦ اﻟﻨﺴﺎء اﻟﻌﺎﻣﻼت ﺗﻌﺰى إﱃ ﻣﻜﺎن اﻟﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ 
  ي(  -، ط5991ﺑﻌﺪ اﻟﻨﻤﻮ اﳌﻬﲏ. )اﻷﺷﻘﺮ، 
 (1002). دراﺳﺔ ﻧﺎدﻳﺔ اﻟﺴﻴﺪ اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ 1.4.1.2
  ﺑﻌﻨﻮان: ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ وﻋﻼﻗﺘﻬﺎ ﺑﺎﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ وﺑﻌﺾ
  اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺪﳝﻮﺟﺮاﻓﻴﺔ )اﻟﺴﻦ، ﻣﺪة اﳋﱪة، اﻟﺪﺧﻞ(. 
 اﳍﺪف:   -أ
  ﻫﺪﻓﺖ اﻟﺪراﺳﺔ اﻟﺘﻌﺮف إﱃ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪى اﳌﺪرﺳﲔ ﻣﻦ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ ﻣﻊ ﳏﺎوﻟﺔ 
  ﺛﺮﻫﺎ ﻋﻠﻰ درﺟﺔ ﺷﻌﻮرﻫﻢ ﺑﺎﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ واﳌﺘﻐﲑات اﻟﺪﳝﻮﺟﺮاﻓﻴﺔ )اﻟﺴﻦ، ﻣﺪة اﳋﱪة، اﻟﺪﺧﻞ(.ﻣﻌﺮﻓﺔ أ
 اﻟﻌﻴﻨﺔ واﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ: -ب
 ﻣﻦ اﻹﻧﺎث ﻣﻦ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺒﻌﺾ ﻛﻠﻴﺎت  49ﻣﻦ اﻟﺬﻛﻮر و 201ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺒﺤﺚ ﻣﻦ 




ﻹﺳﻼﻣﻴﺔ ﻛﻠﻴﺔ اﻟﺪراﺳﺎت اﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ )ﺑﻨﺎت(، ﻛﻠﻴﺔ اﻟﺪراﺳﺎت ا  ﺟﺎﻣﻌﺔاﻷزﻫﺮ: ﻛﻠﻴﺔ اﻟﱰﺑﻴﺔ، )ﺑﻨﲔ(، ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم )ﺑﻨﲔ(،
  واﻟﻌﺮﺑﻴﺔ )ﺑﻨﺎت(، وﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم )ﺑﻨﺎت(، ﳑﻦ ﻫﻢ ﰲ درﺟﺔ ﻣﺪرس.
  اﻷدوات: - ج
  ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط. -
 ﻣﻘﻴﺎس اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ.  -
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: -د
اﳌﺮأة  اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى ﻣﺼﺎدرﺣﻴﺚ أوﺿﺤﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ أن ﺟﺎﻧﺐ اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻳﺸﻜﻞ ﻣﺼﺪرا ﻛﺒﲑا ﻣﻦ 
ﺑﺎﳌﻘﺎرﻧﺔ ﻣﻊ  اﻟﺮﺟﻞ. ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ﺟﻮﻫﺮﻳﺔ ﺑﲔ اﻟﺬﻛﻮر واﻹﻧﺎث ﻣﻨﺄﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ 
اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳋﺎﺻﺔ ﺑﺎﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻄﻼب، اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﺰﻣﻼء، واﻷﻋﺒﺎء اﻷﺳﺮﻳﺔ، اﻷﻋﺒﺎء 
  ﻌﻠﻤﻴﺔ.ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟ ﺔاﳌﺎﻟﻴﺔ، واﻟﱰﻗﻴ
ﻛﻤﺎ أوﺿﺤﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ وﺟﻮد ﻋﻼﻗﺔ داﻟﺔ ﻣﻮﺟﺒﺔ ﺑﲔ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط واﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻳﺘﺴﺎوى ﰲ ذﻟﻚ 
ﺑﲔ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط  10,0اﻟﺮﺟﻞ  واﳌﺮأة. ﻛﻤﺎ أوﺿﺤﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ وﺟﻮد ارﺗﺒﺎط دال إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ ﻋﻨﺪ ﻣﺴﺘﻮى 
واﻷﻋﺒﺎء اﻷﺳﺮﻳﺔ، واﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳋﺎﺻﺔ ﺑﺎﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻄﻼب، واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﺰﻣﻼء، 
  واﻷﻋﺒﺎء اﳌﺎﻟﻴﺔ وﻣﺘﻐﲑات اﻟﺴﻦ، ﻣﺪة اﳋﱪة واﻟﺪﺧﻞ وﻫﺬا ﻋﻨﺪ اﻟﺬﻛﻮر واﻹﻧﺎث ﻋﻠﻰ ﺣﺪ ﺳﻮاء.
ﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴ ﺔﺑﲔ ﻣﺼﺪر اﻟﻀﻐﻮط اﳋﺎص ﺑﺎﻟﱰﻗﻴ 50,0ﻛﻤﺎ اﺗﻀﺢ وﺟﻮد ارﺗﺒﺎط دال إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ ﻋﻨﺪ ﻣﺴﺘﻮى 
   داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ ﻋﻨﺪ اﻹﻧﺎث.واﻟﺪﺧﻞ ﻋﻨﺪ اﻟﺬﻛﻮر، ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻛﺎﻧﺖ ﻏﲑ
ﺘﻐﲑات وأن اﳌ ،ﻧﺎت اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﻨﻴﺔ ﻋﺎﻣﻠﻴﺔوﻛﻤﺎ أﺳﻔﺮت اﻟﺪراﺳﺔ أن ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﺗﺸﻜﻞ ﻣﻊ ﻣﻜﻮ 
اﻟﺪﳝﻮﺟﺮاﻓﻴﺔ ﻣﻮﺿﻮع اﻟﺒﺤﺚ ) اﻟﺴﻦ، ﻣﺪة اﳋﱪة، اﻟﺪﺧﻞ( ﺗﺸﻜﻞ ﺑﻨﻴﺔ ﻋﺎﻣﻠﻴﺔ ﻣﻊ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط واﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ. 
  (313-962، ص ص1002)اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ، 
  . دراﺳﺎت إﻋﺪاد ﺑﺮاﻣﺞ إرﺷﺎدﻳﺔ ﳋﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ:1.4.2
  S .namroF(2891). دراﺳﺔ ﺳﻮزان ﻓﻮرﻣﺎن 1.4.2.1
  ﺑﻌﻨﻮان: ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻣﻌﺮﰲ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﻹدارة ﺿﻐﻂ اﳌﻌﻠﻤﲔ.
 اﳍﺪف: -أ
 ﺳﻌﻰ اﻟﺒﺎﺣﺚ ﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﻣﺪى ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻣﻌﺮﰲ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ واﻟﻘﻠﻖ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ
  داﺧﻞ اﻟﻔﺼﻞ. 




 اﻟﻌﻴﻨﺔ واﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ: -ب
 ﰎ ﺗﻘﺴﻴﻤﻬﻢ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺘﻴﻨﻤﺘﺴﺎوﻳﺘﲔﻣﻌﻠﻤﲔ،( 5)و( ﻣﻌﻠﻤﺔ،91ﻣﻌﻠﻤﺎ ﺑﻮاﻗﻊ ) 42ﻋﻠﻰ  ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ
( أﺳﺎﺑﻴﻊ، ﲟﻌﺪل ﺟﻠﺴﺔ ﻛﻞ أﺳﺒﻮع، ﺗﺪرب ﻓﻴﻬﺎ اﳌﻌﻠﻤﻮن ﻋﻠﻰ 60ﺿﺎﺑﻄﺔ وﲡﺮﻳﺒﻴﺔ، وﰎ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺳﺘﺔ )
  وﻗﺪ ﺳﺎرت اﳉﻠﺴﺎت ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ:  (TIS)ﻛﻴﻨﺒﻮم ﺎ ﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﳌت اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﻓﻨﻴﺎ
  اﳉﻠﺴﺔ اﻷوﱃ: ﺗﻀﻤﻨﺖ ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﺗﻌﺮﻳﻔﺎت اﻟﻀﻐﻂ، وأﺳﺒﺎﺑﻪ، وآﺛﺎرﻩ، واﻧﻌﻜﺎﺳﺎﺗﻪ، وﻧﺴﺒﺔ اﻧﺘﺸﺎرﻩ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ. -
ﻋﻄﺎء إاﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ اﻟﻌﻤﻴﻖ، وﻃﺮق اﻟﺘﻨﻔﺲ اﻟﺼﺤﻴﺔ، ﻣﻊ ﻣﻬﺎرة اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ  ﰲاﳉﻠﺴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: رﻛﺰت  -
  واﺟﺐ ﻣﻨﺰﱄ ﻟﻠﺘﺪرب ﻋﻠﻰ ﻃﺮق اﻻﺳﱰﺧﺎء واﻟﺘﻨﻔﺲ.
  C.B.A )ecneuqesnoc,sfeileb, tneve gnitavitca(ﰎ ﻓﻴﻬﺎ ﺷـﺮح وﺗﻮﺿـﻴﺢ ﳕﻮذجاﻟﺜﺎﻟﺜﺔ:اﳉﻠﺴـﺔ -
  .C.B.Aوإﻋﻄﺎء أﻣﺜﻠﺔ واﻗﻌﻴﺔ ﻣﻦ اﳌﻮاﻗﻒ اﳌﺪرﺳﻴﺔ، وﰎ ﺗﻜﻠﻴﻒ اﻷﻓﺮاد ﺑﺎﻛﺘﺸﺎف ﻣﻮاﻗﻒ ﺗﺘﻀﻤﻦ ﳕﻮذج 
ﻓﻌﺎل اﳌﻌﺘﻘﺪات اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﻷﻟﱪت إﻟﻴﺲ، وﻛﻴﻔﻴﺔ إﺳﻬﺎﻣﻬﺎ ﰲ ردود أ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ: وﰎ ﻓﻴﻬﺎ ﻓﺤﺺ -
  .رﺻﺪ اﳌﻌﺘﻘﺪات اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ ﰲ ﺣﻴﺎﻢ ﺑﻮاﺟﺐ ﻣﻨﺰﱄ ﻳﺘﻀﻤﻦ اﻟﻀﻐﻂ، وﻛﻠﻒ اﳌﺘﺪرﺑﻮن 
ﺐ اﳉﻠﺴﺘﲔ اﻷﺧﲑﺗﲔ: وﻓﻴﻬﻤﺎ ﰎ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺠﺮﻳﺐ واﻟﺘﻄﺒﻴﻖ ﻟﻠﻤﻬﺎرات واﻷﻓﻜﺎر واﳌﻔﺎﻫﻴﻢ، اﻟﱵ ﰎ اﻟﺘﺪرﻳ -
  ﻋﻠﻴﻬﺎ ﺧﻼل اﳉﻠﺴﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ واﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ.
  اﻷدوات: -ج
 ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ ﻣﻦ إﻋﺪاد اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ. -
 ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻘﻠﻖ. -
 ﺷﺒﻜﺔ ﻣﻼﺣﻈﺔ ﻟﺴﻠﻮك اﳌﻌﻠﻢ داﺧﻞ اﻟﻔﺼﻞ )ﻣﻊ ﺗﺪرﻳﺐ أرﺑﻌﺔ ﻃﻼب ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ(. -
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي. -
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: -د
ﺑﺮﻫﻨﺖ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ ﻋﻠﻰ أﺛﺮ اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، اﳌﺘﻤﺜﻠﺔ ﰲ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﻨﻴﻀﺪ 
اﻟﻀﻐﻄﻌﻠﯩﺎﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ واﻟﻘﻠﻖ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﰲ /ﺎﻳﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ، ﻛﻤﺎ أﻇﻬﺮت 
  (2102ﺧﻞ اﻟﻔﺼﻞ. )ﲞﺶ، ﺷﺒﻜﺎت اﳌﻼﺣﻈﺔ وﺟﻮد ﲢﺴﻦ دال ﰲ اﳉﻮاﻧﺐ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ دا
 gnoL( 8891). دراﺳﺔ ﻟﻮﻧﺞ 1.4.2.2
  ﺑﻌﻨﻮان : إدارة اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ ﲟﻬﻨﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ .
  




 اﳍﺪف:  -أ
 اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ، و اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء، اﻟﺪراﺳﺔ ﺖﻫﺪﻓ
  اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ.ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ و ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻘﻠﻖ و 
  اﻟﻌﻴﻨﺔ و اﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ: -ب
( ﻣﻌﻠﻤﺎ، اﺧﺘﲑوا ﻣﻦ اﳌﺪارس اﻹﻋﺪادﻳﺔ و اﻻﺑﺘﺪاﺋﻴﺔ، ﺗﺮاوﺣﺖ أﻋﻤﺎرﻫﻢ ﻣﺎ ﺑﲔ 66ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﻦ )
( ﻣﻌﻠﻤﺎ، و ﺧﻀﻌﺖ 43( ﺳﻨﺔ. و ﻗﺪ ﻗﺴﻤﺖ اﻟﻌﻴﻨﺔ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ ﲡﺮﻳﺒﻴﺘﲔ اﻷوﱃ ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻣﻦ )66( و )62)
( ﻣﻌﻠﻤﺎ 23ﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻊ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء، و ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻷﺧﺮى ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻣﻦ )ﻟﱪﻧ
أﺳﺎﺑﻴﻊ ﺑﻮاﻗﻊ ﺟﻠﺴﺔ ﻣﺪﺎ ﺳﺎﻋﺘﲔ  ( 8)و ﺧﻀﻌﺖ ﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء ﻓﻘﻂ و اﺳﺘﻐﺮق ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 
  ﻛﻞ أﺳﺒﻮع.
  اﻷدوات: -ج
 ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط. -
 ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻘﻠﻖ . -
 اﳌﻮاﺟﻬﺔ. ﻗﺎﺋﻤﺔ ﳕﻮذج -
 ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط . -
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: -د
أﺷﺎرت ﻧﺘﺎﺋﺞ ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ أن اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻘﺮون ﺑﺎﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء، ﻛﺎن 
أﻛﺜﺮ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ ﰲ ﲢﺴﲔ أﺳﺎﻟﻴﺐ اﳌﻮاﺟﻬﺔ، و ﻣﻦ ﰒ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻘﻠﻖ و اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ 
  وﱃ، ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎ{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ اﻟﱵ ﺧﻀﻌﺖ ﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء ﻣﻨﻔﺮدا. اﻷ
  (061، ص0102) ﻣﺴﻌﻮدي، 
  (: ﻣﺼﺮ 4991. دراﺳﺔ وﻓﺎء ﻋﺒﺪ اﳉﻮاد )1.4.2.3
  ﺑﻌﻨﻮان:ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻤﲔ.
 اﳍﺪف:  -أ
 ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﲨﺎﻋﻲ ﻟﻠﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط، ﰲ اﻟﺘﺨﻔﻴﺾﻫﺪﻓﺖ اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ اﺧﺘﺒﺎر ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ 
ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ و رﻓﻊ اﻟﺮوح اﳌﻌﻨﻮﻳﺔ  ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ. ﻛﻤﺎ ﻫﺪﻓﺖ اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ ﻣﻌﺮﻓﺔ دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮق ﺑﲔ اﳉﻨﺴﲔ ، 
  ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺄﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻮط و اﻟﺮوح اﳌﻌﻨﻮﻳﺔ.




 اﻟﻌﻴﻨﺔ و اﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ: -ب
 ( ﻣﻌﻠﻤﺎ ﻣﻦ ﻣﻌﻠﻤﻲ اﳌﺪارس اﳊﻜﻮﻣﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﺎﻫﺮة، ﺑﻮاﻗﻊ ﺳﺘﻮن021ﻋﺸﺮون )ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﺎﺋﺔ و  ﴰﻠﺖ
 ﺗﻘﺴﻴﻢ ﰎﺔ، أرﺑﻊ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ و أرﺑﻊ ﺿﺎﺑﻄﺔ، و ( ﻣﻌﻠﻤﺔ، ﻗﺴﻤﺖ إﱃ ﲦﺎﱐ ﳎﻤﻮﻋﺎت ﻓﺮﻋﻴ06(  ﻣﻌﻠﻤﺎ و ﺳﺘﻮن )06) 
ﻓﺮدا ، ﰎ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ( 51ﺗﻀﻢ ﻛﻞ ﳎﻤﻮﻋﺔ )اﳉﻨﺲ و ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، و ا{ﻤﻮﻋﺎت ﺣﺴﺐ ﻣﺘﻐﲑ 
ﻗﺪ و ﻒ، ﻧﺼﺎ، ﺗﺴﺘﻐﺮق اﳉﻠﺴﺔ اﻟﻮاﺣﺪة ﺳﺎﻋﺔ و ( أﺳﺎﺑﻴﻊ، ﺑﻮاﻗﻊ ﺟﻠﺴﺘﲔ أﺳﺒﻮﻋﻴ50اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ﻣﺪى ﲬﺴﺔ )
  ﺗﺼﻞ إﱃ ﺳﺎﻋﺘﲔ ﺣﺴﺐ ﻣﻀﻤﻮن اﳉﻠﺴﺔ.
أﻋﻄﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ اﳉﻠﺴﺎت اﻟﺜﻼث اﻷوﱃ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ و ﻣﺼﺎدرﻩ و ﻋﻮاﻗﺒﻪ، و ﰲ اﳉﻠﺴﺔ 
اﻟﺴﺎﺑﻌﺔ : ﰎ ﺗﺪرﻳﺐ أﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ، و ﻣﻬﺎرات ﻟﻌﺐ اﻷدوار، ﻛﻤﺎ ﰎ ﺗﻜﻠﻴﻔﻬﻢ  اﻟﺮاﺑﻌﺔ  إﱃ
ﺑﺘﻨﻔﻴﺬ اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ، و ﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻷﺧﲑة ﰎ ﺗﺪرﻳﺐ اﳌﻌﻠﻤﲔ ﻋﻠﻰ ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ: ﻣﺜﻞ إﻋﺎدة اﻟﺒﻨﺎء 
اﻷﻓﻜﺎر و  ﻧﻴﺔ و اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ، ﺑﺪل اﳌﻌﺘﻘﺪاتﺎﻫﺎت اﻟﻌﻘﻼاﻻﲡاﻟﱵ ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻰ إﺣﻼل اﳌﻌﺘﻘﺪات واﻷﻓﻜﺎر و اﳌﻌﺮﰲ، 
  ﺘﻜﻴﻔﻴﺔ، ﻛﻤﺎ ﰎ اﺳﺘﻌﺮاض ﻣﺸﻜﻼت ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻧﻮﻗﺸﺖ ﲟﺸﺎرﻛﺔ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ.اﻟﻏﲑ اﻻﲡﺎﻫﺎت اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ و و 
  اﻷدوات: -ج
 ﻗﺎﺋﻤﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ.  -
 ﻣﻘﻴﺎس اﻟﺮوح اﳌﻌﻨﻮﻳﺔ ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ.  -
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي.  -
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: -د
  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ، إذ أﺷﺎرتأﻛﺪت 
اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮوق داﻟﺔ ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﻠﻤﺠﻤﻮﻋﺎت اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﲨﻴﻊ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ  
  ﳌﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.
  ﻴﻤﺎﻓﻊ اﻟﺮوح  اﳌﻌﻨﻮﻳﺔ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺎت اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، أﻣﺎ ﻓﻛﻤﺎ أﺳﻔﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻋﻦ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ر 
ﳜﺺ  اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ اﳉﻨﺴﲔ ﰲ أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي، ﻓﻠﻢ ﺗﻈﻬﺮ أي ﻓﺮوق ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺮوح اﳌﻌﻨﻮﻳﺔ، و ﻻ ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ  
ﻇﻬﺮ اﳌﻌﻠﻤﻮن ﲢﺴﻨﺎ أ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط و ﻣﻘﺎﻳﻴﺴﻪ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﺑﺎﺳﺘﺜﻨﺎء اﳌﻘﻴﺎس اﻟﻔﺮﻋﻲ ﶈﻮر اﻟﺮﻓﺎﻫﻴﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ ﻓﻘﺪ
  (84، ص6002أﻛﺜﺮ ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻤﺎت. )ﻣﺮﱘ،
  ( ﻣﺼﺮ5991. دراﺳﺔ ﻋﺒﺪ اﻟﺮﲪﻦ ﳏﻤﺪ ﻣﻬﺪي ﺳﻼﻣﺔ )1.4.2.4
  ﺑﻌﻨﻮان:دراﺳﺔ ﳌﺪى ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﰲ ﲣﻔﻴﻒ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ 




 اﳍﺪف:  -أ
  ﻟﻌﻼجااﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط، و  ﻰﻫﺪﻓﺖ اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ اﺧﺘﺒﺎر ﻣﺪى ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻗﺎﺋﻢ ﻋﻠ
  اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ، ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ.
 اﻟﻌﻴﻨﺔ و اﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ: -ب
  ( ﻣﻌﻠﻤﺎ، ﰎ 64ﰎ اﺧﺘﻴﺎر ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺒﺤﺚ ﻣﻦ ﻣﻌﻠﻤﻲ إﺣﺪى اﳌﺪارس اﻻﺑﺘﺪاﺋﻴﺔ، و ﺑﻠﻎ ﻋﺪد أﻓﺮادﻫﺎ )
( 42( ﻣﻌﻠﻤﺎ و ﻣﻌﻠﻤﺔ، و أﺧﺮى ﺿﺎﺑﻄﺔ و ﻋﺪد أﻓﺮادﻫﺎ )22ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ و ﺗﻀﻢ )ﺗﻘﺴﻴﻤﻬﻢ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ، إﺣﺪاﳘﺎ 
دﻗﻴﻘﺔ إﱃ  54ﻣﻌﻠﻤﺎ و ﻣﻌﻠﻤﺔ، ﰎ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺛﻼث أﺳﺎﺑﻴﻊ ﺑﻮاﻗﻊ ﺟﻠﺴﺘﲔ أﺳﺒﻮﻋﻴﺎ ﺗﺮاوح زﻣﻦ اﳉﻠﺴﺔ ﻣﻦ 
ة ﺟﻠﺴﺔ ر ﺳﺎﻋﺔ. وﻋﻘﺐ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ ﻳﺘﻢ ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﺑﻌﺾ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﻔﺮدﻳﺔ اﻟﱵ ﻳﺮﻏﺐ اﳌﺸﺎرﻛﻮن ﰲ ﻣﻨﺎﻗﺸﺘﻬﺎ ﰲ ﺻﻮ 
  ﻓﺮدﻳﺔ و ﻗﺪ ﺳﺎرت اﳉﻠﺴﺎت ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
  اﳉﻠﺴﺔ اﻷوﱃ: ﻣﺎ ﻫﻴﺔ اﻟﻀﻐﻂ و ﻋﻮاﻗﺒﻪ. -
  اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: ﺳﲑورة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.  -
  .اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء، و أﳘﻴﺘﻪ، و ﺑﻌﺾ ﻃﺮق ﳑﺎرﺳﺘﻪ و ﺗﻌﻠﻴﻤﻬﻢ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﳑﺎرﺳﺘﻪ -
  .(C,B,A) ﻧﻔﻌﺎﻻت و ﺷﺮح ﳕﻮذجاﳉﻠﺴﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ: ﻋﺮض ﻧﻈﺮﻳﺔ إﻟﻴﺲ ﻟﻠﻤﻌﺎرف و اﻻ -
اﳉﻠﺴﺔ اﳋﺎﻣﺴﺔ: و ﻓﻴﻬﺎ ﰎ ﻋﺮض ﺑﻌﺾ اﳌﻌﻘﺪات اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ اﻟﱵ وردت ﰲ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻋﻠﻰ ﻟﺴﺎن  -
اﳌﻌﻠﻤﲔ و ﻣﻨﺎﻗﺸﺘﻬﺎ، ﰒ ﻃﻠﺐ ﻣﻦ اﳌﺸﺎرﻛﲔ واﺟﺐ ﻣﻨﺰﱄ، ﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﻛﺘﺎﺑﺔ ﺑﻌﺾ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ و ﻋﻮاﻗﺒﻬﺎ، 
  ﻫﻞ أﻓﻜﺎرﻫﻢ ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ أم ﻻ؟ و ﻛﻴﻔﻴﺔ اﺳﺘﺒﺪال اﳌﻌﻘﺪات اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ.و اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳌﺼﺎﺣﺐ ﳍﺎ،  و ﲢﺪﻳﺪ 
اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺴﺎدﺳﺔ و اﻷﺧﲑة: و ﻓﻴﻬﺎ ﰎ اﻟﺘﺄﻛﻴﺪ ﻣﻦ اﻟﻔﻬﻢ اﻟﺼﺤﻴﺢ، و اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﳉﻴﺪ ﳌﻀﻤﻮن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ. ﻛﻤﺎ  -
ﻗﺪ  و اﺳﺘﺨﺪم اﳌﺸﺎرﻛﻮن اﺳﺘﻤﺎرة اﻟﺪراﺳﺔ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ ﻟﻠﺬات ﳌﺮاﻗﺒﺔ أﻧﻔﺴﻬﻢ ﻣﺒﺎﺷﺮة ﺑﻌﺪ اﳉﻠﺴﺔ اﳋﺎﻣﺴﺔ. ﻫﺬا
  ( أﺳﺒﻮﻋﺎ.51ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ ﻗﺒﻞ و ﺑﻌﺪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، و ﺑﻌﺪ ﻓﱰة ﻣﺘﺎﺑﻌﺔ داﻣﺖ )
  اﻷدوات: -ج
 ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ.  -
 اﺳﺘﻤﺎرة اﻟﺪراﺳﺔ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ ﻟﻠﺬات.  -
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي. -
 ﺗﻌﺮﻳﺐ اﻟﺒﺎﺣﺚ. grebneerG(, 4891)ﻛﺘﺎب اﻟﻀﻐﻂ ﰲ ﻣﻬﻨﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ، ﺗﺄﻟﻴﻒ ﺟﺮﻳﻨﱪج -
 




  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: -د
  أﺛﺒﺖ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ، و اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺬي ﰎ ﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ، ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ
اﻹرﺷﺎدي ﻟﻠﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط، و اﻟﻌﻼج اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ، ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻮط 
  (54، ص 6002اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ. )ﻣﺮﱘ، 
 (2002. دراﺳﺔ ﻟﻄﻴﻔﺔ اﻟﺸﻌﻼن )1.4.2.5
  ﺑﻌﻨﻮان: ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻋﻼﺟﻲ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﻣﻌﺮﰲ، ﰲ ﺧﻔﺾ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻟﺪى ﻣﻌﻠﻤﺎت اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻮﻳﺔ 
  ﺑﺎﻟﺴﻌﻮدﻳﺔ.
 اﳍﺪف:  -أ
ﻫﺪﻓﺖ اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ اﻟﻜﺸﻒ ﻋﻦ ﻣﺪى ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻋﻼﺟﻲ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﻣﻌﺮﰲ ﰲ ﺧﻔﺾ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻟﺪى 
  ﺑﺎﻟﺴﻌﻮدﻳﺔ.ﻣﻌﻠﻤﺎت اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻮﻳﺔ 
 اﻟﻌﻴﻨﺔ واﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ:  -ب
( ﻣﻌﻠﻤﺔ، اﺧﱰن ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻋﺸﻮاﺋﻴﺔ ﻣﻦ ﻣﻌﻠﻤﺎت اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻮﻳﺔ  601ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ ﻣﻦ )
( ﻣﻌﻠﻤﺔ ﺳﻌﻮدﻳﺔ ﻣﻦ ﻣﻌﻠﻤﺎت 04ﺑﺎﳌﺪارس اﳊﻜﻮﻣﻴﺔ ﰲ ﻣﺪﻳﻨﺔ اﻟﺮﻳﺎض، أﻣﺎ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ ﻓﻘﺪ ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻣﻦ )
  ﺔ ﺑﺎﳌﺪارس اﳊﻜﻮﻣﻴﺔ ﰲ ﻣﺪﻳﻨﺔ اﻟﺮﻳﺎض.اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻮﻳ
( ﻣﻌﻠﻤﺔ،  02ﻗﺴﻤﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻴﻨﺔ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ: ﳎﻤﻮﻋﺔ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ وأﺧﺮى ﺿﺎﺑﻄﺔ. ﻛﻞ ﻣﻨﻬﺎ ﺗﺘﺄﻟﻒ ﻣﻦ )
ﻛﺎﻧﺘﻤﻌﻠﻤﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻳﻌﻤﻠﻦ ﰲ ﻣﺪرﺳﺔ واﺣﺪة ، ﰲ ﺣﲔ ﻛﺎﻧﺖ ﻣﻌﻠﻤﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻳﻌﻤﻠﻦ  
ﻼﺟﻲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺔ ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻗﺒﻞ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﻌﲟﺪرﺳﺘﲔ ، وﻗﺪ ﻃﺒﻖ ﻣﻘﻴﺎس ﺿﻐﻮط اﳌﻌﻠﻤ
( ﺟﻠﺴﺔ ﴰﻠﺖ أﺳﺎﻟﻴﺐ ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ، ﻣﺜﻞ ﲤﺎرﻳﻦ اﻻﺳﱰﺧﺎء، واﻟﺘﻨﻔﺲ اﻟﻌﻤﻴﻖ، وﺗﻘﻨﻴﺎت 81اﳌﻌﺮﰲ، اﻟﺬي ﺗﻜﻮن ﻣﻦ )
ﻴﺬﳘﻦ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ﺗﻨﻔﺗﻌﺪﻳﻞ اﻷﻓﻜﺎر، واﻟﺘﻮﻛﻴﺪ اﻟﺬاﰐ، ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت، وﻟﻌﺐ اﻟﺪور، وإدارة اﻟﻮﻗﺖ وﻏﲑﻫﺎ ، واﺳﺘﻐﺮق 
  اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ.
وﻗﺪ اﺳﺘﺨﺪم ﰲ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ ﻋﺪة أﺳﺎﻟﻴﺐ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ، ﺑﻌﻀﻬﺎ اﺳﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺛﺒﺎت وﺻﺪق اﳌﻘﻴﺎس 
اﳌﻌﺪ ﻟﻠﺪراﺳﺔ ، ﻣﺜﻞ اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﻌﺎﻣﻠﻲ، واﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﻌﺎﻣﻠﻲ اﻟﺘﻮﻛﻴﺪي، وﻣﻌﺎﻣﻞ أﻟﻔﺎﻛﺮوﻧﺒﺎخ، واﻟﺘﺠﺰﺋﺔ اﻟﻨﺼﻔﻴﺔ ﻟﺴﺒﲑﻣﺎن/ 
  ﻵﺧﺮ ﻣﻦ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﺳﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻹﺣﺼﺎﺋﻲ ﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ، ﺑﺮاون. واﻟﺒﻌﺾ ا
 ﻣﺜﻞ اﺧﺘﺒﺎر."ت" ﻟﻠﻌﻴﻨﺎت اﳌﺴﺘﻘﻠﺔ واﳌﺮﺗﺒﻄﺔ، وﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ.
  




  اﻷدوات: -ج
 ﻣﻘﻴﺎس ﺿﻐﻮط اﳌﻌﻠﻤﺔ. -
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﻌﻼﺟﻲ. -
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: -د
ﻴﺔ ﻣﻌﻠﻤﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒ ﻛﺸﻔﺖ اﻟﺪراﺳﺔ وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ﻣﺘﻮﺳﻄﺎت درﺟﺎت
واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ،ﰲ اﳔﻔﺎض ﲨﻴﻊ ﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻮط اﳌﻌﻠﻤﺔ ﻛﺎﻷﻋﺒﺎء، واﻟﻌﻼﻗﺔ ﻣﻊ اﻟﺰﻣﻴﻼت، واﻟﻌﻼﻗﺔ ﻣﻊ اﳌﺪﻳﺮة، وﻏﻤﻮض 
وﺻﺮاع اﻟﺪور، واﻟﺘﺠﻬﻴﺰات واﳌﻨﺎﻫﺞ اﳌﺪرﺳﻴﺔ واﻟﻌﻼﻗﺔ ﻣﻊ اﻷﻣﻬﺎت، وﺧﺼﺎﺋﺺ وﺳﻠﻮك اﻟﻄﺎﻟﺒﺎت، واﻟﻌﻼﻗﺔ ﻣﻊ اﳌﺸﺮﻓﺔ 
  واﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﳌﻬﲏ.
ﺪ أﺛﺒﺘﺖ اﻟﺪراﺳﺔ اﳔﻔﺎض اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﺼﺎدر ﺿﻐﻮط اﳌﻌﻠﻤﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي وذﻟﻚ ﻟﺼﺎﱀ ا{ﻤﻮﻋﺔ  وﻗ
  اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.
ﻛﻤﺎ أوﺿﺤﺖ اﻟﺪراﺳﺔ وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ﻣﺘﻮﺳﻄﺎت درﺟﺎت ﻣﻌﻠﻤﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ 
ﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، واﳔﻔﺎض اﻻ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ و اﳌﻌﻠﻤﺔ ﻛﺎﻷﻋﺮاض اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ،اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔواﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﳔﻔﺎض أﻋﺮاض ﺿﻐﻮط 
اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻷﻋﺮاض ﺿﻐﻮط اﳌﻌﻠﻤﺔ وذﻟﻚ ﻟﺼﺎﱀ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺑﺎﺳﺘﺜﻨﺎء اﻷﻋﺮاض اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي 
ﻟﺪى ﻣﻌﻠﻤﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، إﻻ أن اﻟﻔﺮق ﺑﲔ ﻣﺘﻮﺳﻄﻲ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻷﻋﺮاض 
  ﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻏﲑ داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ.اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ ﰲ اﻟﻘ
وﻗﺪ ﺧﻠﺼﺖ اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﻌﻼﺟﻲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﳌﻌﺮﰲ ﰲ ﺧﻔﺾ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻟﺪى ﻣﻌﻠﻤﺎت  
  ( 2002اﳌﺮﺣﻠﺔ  اﻟﺜﺎﻧﻮﻳﺔ. )اﻟﺸﻌﻼن، 
  ( اﻟﻴﻤﻦ2002.  دراﺳﺔ ﻫﺪى ﻃﺎﻫﺮ أﲪﺪ داوود)1.4.2.6
 ﻦاﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى اﳌﺮأة اﻟﻴﻤﻨﻴﺔ اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ. )ﻋﻴﻨﺔ ﻣ ﺑﻌﻨﻮان:ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻟﺘﻄﻮﻳﺮ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ
  ﳌﻤﺮﺿﺎت( ا
 اﳍﺪف: -أ
ﻫﺪﻓﺖ اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ ﺗﻘﺪﱘ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻳﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ، ﳌﺴﺎﻋﺪة اﳌﻤﺮﺿﺎت 
ﻋﻠﻰ أن ﻳﺼﺒﺤﻦ أﻛﺜﺮ ﻗﺪرة ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط ﺳﻮاء اﻷﺳﺮﻳﺔ أو اﳌﻬﻨﻴﺔ، ﻣﻊ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎﻦ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ 
 اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
  




  اﻟﻌﻴﻨﺔ و اﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ: -ب
 ﻗﺪ ﺗﻜﻮﻧﺖ( ﳑﺮﺿﺔ ﻣﻨﻬﻦ، و 05ﻟﺒﺤﺚ ﻋﻠﻰ )( ﳑﺮﺿﺔ، ﺟﺮى ﺗﻘﻨﲔ أدوات ا58ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺒﺤﺚ ﻣﻦ )
( ﳑﺮﺿﺎت ﳑﻦ ﺳﺠﻠﻦ درﺟﺎت ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ 80( ﳑﺮﺿﺔ، ﺣﻮت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ )61ﻋﻴﻨﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ )
ﻣﻦ ﰒ ﻗﺴﻤﺖ اﻟﻌﻠﻴﺎ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﻟﺒﺤﺚ(. و  %72اﻟﻘﺒﻠﻲ ) ﰎ اﺧﺘﻴﺎرﻫﻢ ﻣﻦ ﺑﲔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﺒﺤﺚ اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ 
 ﻳﻌﻤﻞ ﱵ( ﳑﺮﺿﺎت ﺟﺮى ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻴﻬﻦ ﰲ اﳌﺴﺘﺸﻔﻴﺎت اﻟ4ﻫﺬﻩ ا{ﻤﻮﻋﺔ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ ﺗﻀﻢ ﻛﻞ ﳎﻤﻮﻋﺔ )
ﻣﺔ ﰲ ( ﳑﺮﺿﺎت ﳑﻦ ﺳﺠﻠﻦ درﺟﺎت ﻣﻨﺨﻔﻀﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﳌﺴﺘﺨﺪ8ﺟﺮى اﺧﺘﻴﺎر )ﻓﻴﻬﺎ أﻓﺮاد ﻛﻞ ﳎﻤﻮﻋﺔ، و 
اﻟﺒﺤﺚ( ﻟﺘﻤﺜﻞ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ( اﻟﺴﻔﻠﻰ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس %72اﻟﺒﺤﺚ ﰲ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﻘﺒﻠﻲ ) ﰎ اﺧﺘﻴﺎرﻫﻦ ﻣﻦ ﺑﲔ )
( ﺟﻠﺴﺎت، ﺑﻮاﻗﻊ ﺟﻠﺴﺘﲔ أﺳﺒﻮﻋﻴﺎ ﻣﺪة ﻛﻞ ﻣﻨﻬﺎ ﺳﺎﻋﺔ واﺣﺪة، وﻗﺪ اﺳﺘﻐﺮﻗﺖ ﺟﻠﺴﺔ 80ﰎ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ )و 
ﺣﻴﺚ ﻳﻘﺪم اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻜﻮﻳﻦ  ﻗﺪ ﲤﺖ اﳉﻠﺴﺎت ﲨﺎﻋﻴﺎ،ﱰﺧﺎء ﻣﻦ ﺳﺎﻋﺔ إﱃ ﺳﺎﻋﺔ وﻧﺼﻒ، و اﻻﺳ
ﻋﻼﻗﺔ ﻣﺒﺎﺷﺮة ﻣﻊ ﻋﺪد ﻣﻦ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﳚﺘﻤﻊ اﳌﺮﺷﺪ ﻣﻌﻬﻢ ﰲ وﻗﺖ واﺣﺪ ¡ﺪف ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﻣﺸﻜﻼت ﺗﺘﻌﻠﻖ 
 اﺳﺘﻨﺪت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ ﺗﻘﺴﻴﻤﻬﺎ ﳉﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ اﳌﺮاﺣﻞ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺤﺼﲔو ، ﺑﺎﻫﺘﻤﺎﻣﺎﻢ
  اﻟﻀﻐﻂ.ﺿﺪ 
  اﻷدوات: -ج
 ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻮط اﳌﻤﺮﺿﺔ اﻟﻴﻤﻨﻴﺔ.  -
 ﻣﻘﻴﺎس اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.  -
 ﻣﻘﻴﺎس أﺳﺎﻟﻴﺐ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط.  -
 اﺳﺘﻤﺎرة ﺑﻴﺎن اﳊﺎﻟﺔ . -
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي.  -
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: -د
ﻬﺔ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﺑﲔ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ و  ﻫﻨﺎك ﻓﺮوق داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ
  ﻟﻀﻐﻮط اﳌﻬﻨﻴﺔ ﳌﺼﻠﺤﺔ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ و ذﻟﻚ ﺑﻌﺪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.ﻣﺼﺎدرا
ﻄﺔ ﰲ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﺿﺒﻂ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﺣﺼﺎﺋﻴﺎ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ و ﻫﻨﺎك ﻓﺮوق داﻟﺔ إ
ﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﺑﻌﺪ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ( ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﳌﺼﻠﺤﺔ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟواﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ و اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ)اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت
  ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ .
 ﻫﻨﺎك ﻓﺮوق داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ ﺑﲔ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﺑﲔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﲔ ﰲ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﺿﺒﻂ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت)اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
 ذﻟﻚ ﳌﺼﻠﺤﺔ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺜﺎﱐ.ﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ( ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ و اﻟﻔﺴواﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ و اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔو 




ﻰ اﻟﻀﻐﻮط ﺑﻌﺪ اﻧﺘﻬﺎء ﻓﱰة ﻣﻦ ﺗﻄﺒﻴﻘﻪ ﻋﻠأﺛﺒﺖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪ ﰲ ﺗﻄﻮﻳﺮ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ 
  (94، 6002؛ ﻣﺮﱘ، 481،  0102ذﻟﻚ ﺑﻌﺪ ﺷﻬﺮ ﻣﻦ اﻧﺘﻬﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ. )ﻣﺴﻌﻮدي، و اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔا{ﻤﻮﻋﺔ
 (:9002. دراﺳﺔ ﳏﻤﺪ ﻧﻮاف ﻋﺒﺪ ﷲ اﻟﺒﻠﻮي )1.4.2.7
  ﲢﺴﲔو ﺑﻌﻨﻮان: أﺛﺮ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﺗﺪرﻳﱯ ﻗﺎﺋﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ وإدارة اﻟﻮﻗﺖ ﰲ ﺧﻔﺾ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ 
  اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳌﺪرﻛﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ ﰲ ﻣﻨﻄﻘﺔ اﳉﻮف ﰲ اﻟﺴﻌﻮدﻳﺔ. 
 اﳍﺪف:  -أ
  ﻫﺪﻓﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ ﻣﻌﺮﻓﺔ "أﺛﺮ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﺗﺪرﻳﱯ ﻗﺎﺋﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ وإدارة اﻟﻮﻗﺖ ﻓﻴﺨﻔﺾ
  ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ وﲢﺴﲔ اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳌﺪرﻛﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ ﰲ ﻣﻨﻄﻘﺔ اﳉﻮف ﰲ اﻟﺴﻌﻮدﻳﺔ".
 اﻟﻌﻴﻨﺔ واﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ: -ب
( ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻤﲔ، وﻫﻢ ﲨﻴﻊ اﳌﻌﻠﻤﲔ اﳌﺸﺎرﻛﲔ ﰲ اﻟﺪورة اﻟﺘﺪرﻳﺒﻴﺔﰲ  203أﺟﺮﻳﺖ اﻟﺪراﺳﺔ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻜﻮﻧﺔ ﻣﻦ )
( ﻣﻌﻠﻤﺎ ﺣﺼﻠﻮا ﻋﻠﻰ أﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺎت ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ 04ﻛﻠﻴﺔ اﳌﻌﻠﻤﲔ ﰲ ﻣﻨﻄﻘﺔ اﳉﻮف، وﰎ ﲢﺪﻳﺪ )
ﻋﺸﻮاﺋﻴﺎ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ: ﳎﻤﻮﻋﺔ ﺿﺎﺑﻄﺔ ﱂ ﺗﺘﻌﺮض ﻷي إﺟﺮاء ﺗﺪرﻳﱯ أو إرﺷﺎدي وﳎﻤﻮﻋﺔ اﳌﺪرﻛﺔ، ﰒ ﰎ  ﺗﻘﺴﻴﻤﻬﻢ 
ﺘﺪرﻳﺒﻬﻢ ﻋﻠﻰ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ اﻟﺪراﺳﺔ: اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط وإدارة اﻟﻮﻗﺖ وﻗﺪ ﴰﻞ أﺳﻠﻮب اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﲤ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ
ﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﻣﻬﺎرة ﻋﺪة ﻣﻬﺎرات ﺗﺘﻀﻤﻦ ﺗﺪرﻳﺒﺎت إرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﺘﻌﺪدة ﻣﻨﻬﺎ: ﻣﻬﺎرات ﲨﻊ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﺣﻮل اﳌﻮاﻗ
  اﻻﺳﱰﺧﺎء، وﻣﻬﺎرة ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت، وﺑﻌﺾ ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، ﺑﻌﺪ أن ﰎ إﺟﺮاء اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻟﻠﻤﺠﻤﻮﻋﺘﲔ.
  وﻟﻺﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ أﺳﺌﻠﺔ اﻟﺪراﺳﺔ، ﰎ ﲢﻠﻴﻞ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﳌﻌﻠﻤﲔ ﻋﻠﻰ أدوات اﻟﺪراﺳﺔ.
  اﻷدوات: -ج
 ﻣﻘﻴﺎس ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ. -
 ﺔ.ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳌﺪرﻛ -
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﱯ اﻟﻘﺎﺋﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط وإدارة اﻟﻮﻗﺖ. -
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: -د
أﺷﺎرت ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ ﺑﺄن أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻗﺪ أﻇﻬﺮوا ﲢﺴﻨﺎ ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 
 ﺪ اﻟﻀﻐﻂ وإدارة ﺿ وﲢﺴﲔ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳌﺪرﻛﺔ، ﻣﺎ ﻳﺆﻛﺪ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﱯ اﻟﻘﺎﺋﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ
، ص 9002اﻟﻮﻗﺖ ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ورﻓﻊ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳌﺪرﻛﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ. ) اﻟﺒﻠﻮي،
  (99-78ص




 ( 0102. دراﺳﺔ رﺿﺎ ﻣﺴﻌﻮدي )1.4.2.8
  ﺑﻌﻨﻮان: ﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻣﻌﺮﰲ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﳋﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ.
 اﳍﺪف:  -أ
ﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﳋﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ، ﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ اﻟﻔﻨﻴﺎت ﻫﺪﻓﺖ اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ 
واﻷﺳﺎﻟﻴﺒﺎﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻠﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﳌﻜﻴﻨﺒﺎوم وﺗﻨﻔﻴﺬﻩ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ، ﻣﻦ أﺟﻞ اﻟﻜﺸﻒ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ ﻋﻦ 
ﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﺛﺟﺪواﻩ وﻣﺪى ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪ ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ، ﻛﻤﺎ ﻫﺪﻓﺖ اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ ﻣﻌﺮﻓﺔ أ
ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ اﻟﱵ ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ اﳌﻌﻠﻤﻮن ﳌﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﳑﺎ ﻳﺴﺎﻫﻢ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك 
  اﳌﻌﻠﻤﲔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﳌﻬﲏ، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻂ واﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻢ.
  اﻟﻌﻴﻨﺔ واﻹﺟﺮاءات اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ: -ب
(ﻣﺪرﺳﺔ،ﰎ 03( ﻣﻌﻠﻤﺎ ﻣﻮزﻋﲔ ﻋﻠﻰ )976( ﻣﻌﻠﻤﺔ ﻣﻦ أﺻﻞ )342ﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ ﻣﻦ )ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ اﻻ
  اﺧﺘﻴﺎرﻫﻢ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﳌﻌﺎﻳﻨﺔ ﺑﺎﳌﺼﺎدﻓﺔ ¡ﺪف اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺻﻼﺣﻴﺔ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪراﺳﺔ وﺗﻮﻓﺮﻫﺎ ﻋﻠﻰ اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺴﻴﻜﻮﻣﱰﻳﺔ.
ﻌﻤﻠﻦ ﲟﺪرﺳﺔ ( ﻣﻌﻠﻤﺔ ﻳ91أﻣﺎ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﻓﺘﻢ اﺧﺘﻴﺎرﻫﺎ ﺑﺎﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﻌﻨﻘﻮدﻳﺔ. وﻗﺪ ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻣﻦ )
( ﺳﻨﺔ، أﻣﺎ ﻋﻦ اﳋﱪة اﳌﻬﻨﻴﺔ ﻓﻘﺪ 44و  42أﲪﺪ ﺑﻦ ﺳﻠﻴﻢ ﺑﺪوﻟﺔ اﻹﻣﺎرات اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ اﳌﺘﺤﺪة ﺗﺮاوﺣﺖ أﻋﻤﺎرﻫﻢ ﺑﲔ )
( ﺳﻨﺔ، ﻛﻤﺎ أن اﻟﻐﺎﻟﺒﻴﺔ اﻟﻌﻈﻤﻰ ﻣﻦ أﻓﺮاد ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﺘﺰوﺟﺎت، ﰎ ﺗﻮزﻳﻌﻬﻢ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ 12و  10ﺗﺮاوﺣﺖ ﺑﲔ )
( ﻣﻌﻠﻤﺎت وذﻟﻚ ﺣﺴﺐ ﻣﺘﻐﲑي اﻟﺴﻦ 01ﻣﻌﻠﻤﺎت، وﺗﺘﻜﻮن اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻣﻦ ) (90ﺿﺎﺑﻄﺔ وﲡﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺗﺘﻜﻮن اﻷوﱃ ﻣﻦ )
ﺎﻣﺞ واﳋﱪة اﳌﻬﻨﻴﺔ.وﻗﺪ ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻗﻴﺎﺳﺎ ﻗﺒﻠﻴﺎ ﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪراﺳﺔ ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻗﺒﻞ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧ
  اﻹرﺷﺎدي.
ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ داﺧﻞ ﻗﺎﻋﺔ اﳌﺴﺮح ﺑﺎﳌﺪرﺳﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﺪى ﺳﺒﻊ  ﺑﻌﺪ ذﻟﻚ
( ﺟﻠﺴﺔ ﺣﻴﺚ 21وﻗﺪ ﺗﻜﻮن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ )( uohc atad)( أﺳﺎﺑﻴﻊ ﻟﺘﻮﻓﺮﻫﺎ ﻋﻠﻰ ﺟﻬﺎز ﻛﻤﺒﻴﻮﺗﺮ وﺟﻬﺎز ﻋﺮض 70)
ﺴﺐ إﱃ ﺛﻼث ﻣﺮاﺣﻞ ﺣاﺳﺘﻐﺮﻗﺖ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﻮاﺣﺪة ﺑﲔ ﺳﺎﻋﺔ إﱃ ﺳﺎﻋﺔ وﻧﺼﻒ وﻗﺪ ﻗﺴﻤﺖ اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ 
( ﺟﻠﺴﺎت ﺗﻨﺎول ﻓﻴﻬﺎ اﻟﺒﺎﺣﺚ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ 40ﻛﻴﻨﺒﻮم ﻛﺎن ﻋﺪد اﳉﻠﺴﺎت ﰲ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ أرﺑﻊ )ﺎ ﳕﻮذج ﻣ
ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط، وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳋﺎرﺟﻴﺔ واﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ واﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ، وأﺧﻄﺎء اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻣﺴﺘﺨﺪﻣﺎ ﻓﻴﻬﺎ ﻋﺪد ﻣﻦ 
ﺔ(، أﻣﺎ ﻗﺸﺔ، اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ، اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ، واﻷﺳﺌﻠﺔ اﻟﺴﻘﺮاﻃﻴﺔ، واﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴاﻟﻔﻨﻴﺎت واﻟﱵ ﻣﻨﻬﺎ: )اﶈﺎﺿﺮة، اﳌﻨﺎ
(ﺟﻠﺴﺎت إرﺷﺎدﻳﺔ ﰎ ﻓﻴﻬﺎ ﺗﺪرﻳﺐ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ ﻋﻠﻰ ﻓﻨﻴﺎت اﻻﺳﱰﺧﺎء وﻋﻠﻰ 40اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻓﻘﺪ ﺣﻮت ﻋﻠﻰ )
ﺒﻴﻖ ﻓﺤﻮت ﻟﺜﺎﻟﺜﺔ وﻫﻲ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻄﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ وﻛﺬﻟﻚ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت وإدارة اﻟﻮﻗﺖ أﻣﺎ اﳌﺮﺣﻠﺔ ا
( ﺟﻠﺴﺎت وﻗﺪ ﰎ ﰲ اﳉﻠﺴﺎت اﻟﺜﻼﺛﺔ اﻷول ﻣﻨﻬﺎ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻣﻦ ﺧﻼل ﲣﻴﻞ اﳌﻮاﺟﻬﺔ واﻟﺘﺪرﻳﺐ 40ﻫﻲ اﻷﺧﺮى ﻋﻠﻰ )




ﻣﻦ ﺧﻼل ﻟﻌﺐ اﻷدوار، وﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻌﺮض داﺧﻞ اﳉﻠﺴﺔ وﻗﺪ اﺳﺘﺨﺪم ﻓﻴﻬﺎ اﻟﺒﺎﺣﺚ ﻋﺪدا ﻣﻦ اﻟﻔﻨﻴﺎت ﻣﻨﻬﺎ: 
  اﻷدوار، اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ، اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ واﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ(. )اﳊﻮار واﳌﻨﺎﻗﺸﺔ، اﻟﺘﻌﺮﻳﺾ، ﻟﻌﺐ
  أﻣﺎ اﳉﻠﺴﺔ اﻷﺧﲑة ﻓﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ إ/ﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﺗﻘﻴﻴﻤﻪ.
  وﺑﻌﺪ اﻧﺘﻬﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪراﺳﺔ ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ.
ﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻓﻘﺪ ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟو¡ﺪف اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ اﺳﺘﻤﺮار ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮ 
  ﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪراﺳﺔ ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ وذﻟﻚ ﺑﻌﺪ أﺳﺒﻮﻋﲔ ﻣﻦ اﻧﺘﻬﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
  اﻷدوات: -ج
 اﺳﺘﻤﺎرة ﲨﻊ ﺑﻴﺎﻧﺎت أوﻟﻴﺔ. -
 ﻗﺎﺋﻤﺔ ﻣﺆﺷﺮات اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. -
 ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ. -
 ﻣﻘﻴﺎس اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ. -
 اﻟﻀﻐﻮط.ﻣﻘﻴﺎس ﻋﻤﻠﻴﺎت ﲢﻤﻞ  -
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: -د
دﻟﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﺑﺄن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷــــــــــــﺎدي ﱂ ﻳﺴــــــــــــﺎﻫﻢ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﺳــــــــــــﺘﺨﺪام اﳌﻌﻠﻤﲔ ﻻﺳــــــــــــﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ 
وأﳕﺴﺎﳘﺔاﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻧﺴﺒﻴﺔ ﻃﺎﻟﺖ ﺑﻌﺾ اﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت دون أﺧﺮى. ﰲ ﺣﲔ أﻛﺪت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ 
أﺷـــــﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ أن ﻇﻬﻮر ﻣﺆﺷـــــﺮات اﻟﻀـــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـــــﻲ ﻛﺎن أﻗﻞ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك اﳌﻌﻠﻤﺎت ﳌﺼـــــﺎدر اﻟﻀـــــﻐﻂ، وﻛﻤﺎ 
ﻧﺴـــــــــــــﺒﻴﺎ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺰﻣﻼﺋﻬﻢ ﰲ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀـــــــــــــﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي، إﻻ أن اﻟﻔﺮق ﺑﲔ 
ﺔ ﻟاﻟﻘﻴﺎﺳــــــــﲔ اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي وﻛﺬﻟﻚ اﻟﻔﺮق ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀــــــــﺎﺑﻄﺔ ﱂ ﻳﺼــــــــﻞ إﱃ ﻣﺴــــــــﺘﻮﻳﺎت ذات دﻻ
إﺣﺼـــــﺎﺋﻴﺔ ، أي أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷـــــﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴـــــﻠﻮﻛﻲ ﱂ ﻳﺴـــــﺎﻫﻢ ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴـــــﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀـــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـــــﻲ ﻟﺪى 
ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﻣﻊ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀـــــــــــﺎﺑﻄﺔ ﲝﻴﺚ ﻳﻜﻮن اﻟﻔﺮق دال إﺣﺼـــــــــــﺎﺋﻴﺎ. ﻛﻤﺎ ﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﻔﺎرق ﰲ 
ﻂ ﳊﺎﺻـــــــــــﻞ ﰲ إدراك اﳌﻌﻠﻤﺎت ﳌﺼـــــــــــﺎدر اﻟﻀـــــــــــﻐدرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﺑﺎﻟﺮﻏﻢ ﻣﻦ أﻧﻪ ﻏﲑ دال راﺟﻊ ﻟﻠﺘﻌﺪﻳﻞ ا
ﻣﻨﺠﻬﺔ وﻣﻦ ﺟﻬﺔ أﺧﺮى ﻗﺪ ﻳﺮﺟﻊ إﱃ ﺗﺪرﻳﺒﺎت اﻻﺳـــــــــــﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀـــــــــــﻠﻲ واﻟﱵ ﺳـــــــــــﺎﳘﺖ ﺑﺸـــــــــــﻜﻞ ﻣﻘﺒﻮل ﰲ ﺧﻔﺾ 
 درﺟﺎﺗﺎﳌﺆﺷﺮاﺗﺎﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.
    ﻛﻤﺎ أﺛﺒﺘﺖ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺧﻔﺾ درﺟﺎت اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﺎت، واﻟﺬي ﻗﺪ




ﻮﺟﻴﺔ ﲑات واﳌﺴﺎﳘﺎت اﻟﱵ ﺑﺪا أﺛﺮﻫﺎ ﻏﲑ دال ﰲ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ وﰲ ﻣﺆﺷﺮات اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻳﺮﺟﻊ إﱃ ﺗﻠﻚ اﻟﺘﻐ
واﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، ﻟﻜﻦ أﺛﺮﻫﺎ ﻇﻬﺮ ﺟﻠﻴﺎ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻌﻠﻖ اﻷﻣﺮ ﺑﺎﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ، واﻟﺬي ﻳﻌﺪ ﺣﺎﻟﺔ ﻣﺘﻘﺪﻣﺔ ﻣﻦ 
ﺛﺮ اﻟﺒﺎرز ﻐﲑات واﳌﺴﺎﳘﺎت ذات اﻷاﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻛﻤﺎ ﻗﺪ ﻳﺮﺟﻊ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ إﱃ ﺗﻠﻚ اﻟﺘ
  ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﻟﺘﻌﺪﻳﻞ اﻹﳚﺎﰊ ﰲ إدراك اﳌﻌﻠﻤﺎت ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﳌﻬﲏ.
أﻣﺎ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻓﻘﺪ أﻇﻬﺮ ﺑﻮﺟﻪ ﻋﺎم ﺛﺒﺎﺗﺎ واﺳﺘﻘﺮارا ﰲ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ، ﺣﻴﺚ دﻟﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻋﻠﻰ 
ﺧﻔﺾ ﰲ ﺧﻔﺾ إدراك اﳌﻌﻠﻤﺎت ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﳌﻬﲏ، و  اﺳﺘﻤﺮار ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط
ﻣﺴﺘﻮى اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ، ﰲ ﺣﲔ اﺳﺘﻤﺮ اﻟﺘﺤﺴﻦ ﰲ اﺳﺘﺨﺪام اﳌﻌﻠﻤﺎت ﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ، وﻛﺬﻟﻚ 
  (.0102ﰲ ﻣﺪى ﻇﻬﻮر ﻣﺆﺷﺮات اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
 وﳝﻜﻦ ﺗﻠﺨﻴﺺ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﰲ اﳉﺪول اﻟﺘﺎﱄ:
 ( : ﻳﻠﺨﺺ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ1-1)ﺟﺪول رﻗﻢ  




ﻣــــﺪى ﻓ ــــﺎﻋﻠﻴ ــــﺔ ﺑﺮﻧ ــــﺎﻣﺞ ﻣﻌﺮﰲ 
ﺳـــــــــﻠﻮﻛﻲ ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴـــــــــﺘﻮى 









ﻣــﻘــﻴ ـــــــﺎس ﻣﺴـــــــــــــــﺘــﻮى  -
  اﻟﻀﻐﻂ.
  ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻘﻠﻖ. -
ﺷــــــــــــــﺒﻜـــــــﺔ ﻣﻼﺣﻈـــــــﺔ  -
ﻟﺴــــــــــــــﻠﻮك اﳌﻌﻠﻢ داﺧــــــﻞ 
  اﻟﻔﺼﻞ.
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي. -
اﳔﻔﺎض ﻣﺴــﺘﻮى اﻟﻀــﻐﻂ واﻟﻘﻠﻖ  -
ﻟــﺪى ا{ﻤﻮﻋــﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴــﺔ، ﰲ /ــﺎﻳــﺔ 
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ.
وﺟﻮد ﲢﺴــــــــــــــﻦ دال ﰲ اﳉﻮاﻧـﺐ  -




ﻣﻦ ﻓــــﺎﻋﻠﻴــــﺔ ﻛــــﻞ ﻣﻦ اﻟﺘﺤﻘﻖ 
اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼــــــــــــــﻴﲏ ﺿــــــــــــــﺪ 
اﻟﻀــــــــــــــﻐﻂ، واﻟﺘــــــﺪرﻳــــــﺐ ﻋﻠﻰ 
اﻻﺳـــــــــــــــــﱰﺧـــــــﺎء ﰲ ﺗـــﻌـــــــﺪﻳـــــــﻞ 
إﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ وﺧﻔﺾ 
ﻣﺴــــــــــــــﺘﻮى اﻟﻘﻠﻖ واﻟﻀــــــــــــــﻐﻮط 











  ط.ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮ  -
  ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻘﻠﻖ. -
  ﻗﺎﺋﻤﺔ ﳕﻮذج اﳌﻮاﺟﻬﺔ. -
ﺑــﺮﻧ ـــــــﺎﻣــﺞ اﻟــﺘ ـــــــﺪرﻳـــــــﺐ  -
اﻟ ـــﺘ ـــﺤﺼــــــــــــــــﻴـــﲏ ﺿــــــــــــــــــــﺪ 
  اﻟﻀﻐﻮط..
إن اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼـــــــــــــﻴﲏ ﺿـــــــــــــﺪ  -
اﻟﻀــــــــــــــﻐﻮط اﳌﻘﺮون ﺑـﺎﻟﺘـﺪرﻳـﺐ ﻋﻠﻰ 
اﻻﺳــــــــــــــﱰﺧﺎء، ﻛﺎن أﻛﺜﺮ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﰲ 








ﻋﺒــــﺪ اﻟﺮﲪﻦ ﳏﻤــــﺪ 
ﻣﻬـــــﺪي ﺳــــــــــــــﻼﻣـــــﺔ 
  (5991)
ﺷـــﺎدي إر اﺧﺘﺒﺎر ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ 
ﻗﺎﺋﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼـــــﻴﲏ 
ﺿـــــــــــــــــــﺪ اﻟﻀــــــــــــــﻐﻮط واﻟﻌﻼج 
ﱯ  اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ.
ﲡﺮﻳ
  
( ﻣـــــــﻌـــــــﻠ ـــــــﻤـــــــﺎ 64)
ﻗﺴـــــــــــــــــــــــﻤــــــــــﺖ إﱃ 
ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ، ﺿــــــﺎﺑﻄﺔ 
( وﲡـــــﺮﻳ ـــــﺒ ـــــﻴ ـــــــﺔ 42)
  (.22)
ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻀـﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴـﻴﺔ  -
  ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ.
اﺳـــــــــــــــﺘﻤــــﺎرة اﻟــــﺪراﺳـــــــــــــــــــﺔ  -
  اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ ﻟﻠﺬات.
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي. -
ﻛﺘﻴﺐ )اﻟﻀــــﻐﻂ ﰲ ﻣﻬﻨﺔ   -
  اﻟﺘﺪرﻳﺲ(.
ﻓــــﺎﻋﻠﻴ ــــﺔ اﻟﱪﻧ ــــﺎﻣﺞ اﻹرﺷـــــــــــــــــﺎدي  -
ﻟﻠﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼـــــﻴﲏ ﺿـــــﺪ اﻟﻀـــــﻐﻂ 
واﻟــﻌــﻼج اﻟــﻌــﻘــﻼﱐ اﻻﻧــﻔــﻌـــــــﺎﱄ ﰲ 
ﺧﻔﺾ ﻣﺴــــﺘﻮى اﻟﻀــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴــــﻴﺔ 
  ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ.























ﻧﺎدﻳﺔ اﻷﺷﻘـ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ــــﺮ 
  (5991)
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼـــﺎدر اﻟﻀـــﻐﻂ 
ﺎء اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﻨﺴ
اﻟﻌـــــــﺎﻣﻼت اﳌﺘﺰوﺟـــــــﺎت وﻏﲑ 
  اﳌﺘﺰوﺟﺎت.
اﻟـــﺘـــﻌـــﺮف ﻋـــﻠـــﻰ اﻟـــﻔـــﺮوق ﺑـــﲔ 
ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻨﺪ اﻟﻨﺴﺎء 





( اﻣﺮأة ﻋﺎﻣﻠﺔ 412)
ﰲ وزارة اﻟ ـــــــﱰﺑ ـــــــﻴ ـــــــﺔ 
 واﻟﺘﻌﻠﻴﻢ وﰲ ﳎﺘﻤﻊ
اﻟﺪواﺋﺮ اﳊﻜﻮﻣﻴﺔ ﰲ 
  اﻟﺰرﻗﺎء.
ﻣﻘﻴﺎس ﺗﻘﺪﻳﺮ ﻣﺼـــﺎدر  -
اﻟﻀــــــــــــــــﻐـــﻂ اﻟـــﻨـــﻔﺴــــــــــــــــﻲ 
  وﻣﺴﺘﻮﻳﺎﺗﻪ.
ﻣﺼــﺎدر اﻟﻀــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــﻲ: ﻓﺮﺻــﺔ  -
ﻴﺌـــــﺔ، ﻞ ﺑﻄاﻟﱰﻗﻲ واﻟﺘﻘـــــﺪم ﰲ اﻟﻌﻤـــــ
اﻟﻌـــﺎﺋـــﺪ اﳌـــﺎدي ﻏﲑ ﻛـــﺎف، اﻟﺘﻔﻜﲑ 
ﺑﻄﺮﻳﻘــــﺔ ﻣﻌﻴﻨــــﺔ ﺧﻼﻓــــﺎ ﻟﻠﻘﻨــــﺎﻋــــﺎت، 
 ﳏﺎوﻟﺔ اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ ﺑﲔ ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﻌﻤﻞ
واﳌﻨﺰل، واﻟﻌﻤﻞ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ ﺧﻼﻓﺎ 
  ﳌﺎ ﳚﺐ.
اﻟﻌﻤـــﻞ ﻳـــﺄﺧـــﺬ ﻛﺜﲑا ﻣﻦ اﻟﻮﻗـــﺖ  -
اﳌﺨﺼـــــﺺ ﻷﻓﺮاد اﻷﺳـــــﺮة، ﺻـــــﻌﻮﺑﺔ 
أﺧــــﺬ اﻹﺟــــﺎزات ﰲ اﻷوﻗــــﺎت اﻟﱵ 
 ﺗـﻜـﻮن اﳌـﺮأة اﻟـﻌـــــــﺎﻣـﻠ ـــــــﺔ ﻣﻀـــــــــــــــﻄﺮة
  ﻷﺧﺬﻫﺎ.
 ﻛﺜﺮة اﻷﻋﻤــــﺎل اﳌﻨﺰﻟﻴــــﺔ، ﻋــــﺪم ﺗﻘــــﺪﱘ-
اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ واﻟﺪﻋﻢ اﻟﺬي ﺗﺴـــــــــــــــﺘﺤﻘﻪ اﳌﺮأة 
  ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ.
ﻛﻤﺎ أﻇﻬﺮت أن ﻣﺴـــﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀـــﻐﻮط -
ﻋﻨﺪ اﻟﻨﺴـــﺎء اﻟﻌﺎﻣﻼت اﳌﺘﺰوﺟﺎت أﻋﻠﻰ 
















  ﻧﺎدﻳﺔ اﻟﺴﻴﺪ 
  (1002اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ )
دراﺳــﺔ ﻣﺼــﺎدر اﻟﻀــﻐﻮط ﻟﺪى 
اﳌﺪرﺳـــــــــــﲔ ﻣﻦ أﻋﻀـــــــــــﺎء ﻫﻴﺌﺔ 
  اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ.
ﻣــﻌــﺮﻓ ـــــــﺔ أﺛــﺮﻫـــــــﺎ ﻋــﻠــﻰ درﺟـــــــﺔ 
ﺷـــــــﻌﻮرﻫﻢ ﺑﺎﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴـــــــﻲ 




( ﻣﻦ اﻟﺬﻛﻮر 201)
( ﻣﻦ اﻹﻧﺎث 49و)
ﳑﻦ ﻫﻢ ﰲ درﺟـــــــﺔ 
  ﻣﺪّرس.
ﻣﻘﻴ ـــــــﺎس ﻣﺼــــــــــــــــــــﺎدر  -
  اﻟﻀﻐﻮط.
ﻣـــــﻘـــــﻴ ـــــــﺎس اﻻﺣـــــﱰاق  -
  اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﻳﺸــــــــــــــﻜـــــﻞ ﺟـــــﺎﻧ ـــــﺐ اﻟﻌﻼﻗ ـــــﺎت  -
را ﻛﺒﲑا ﻟﻠﻀـــــﻐﻮط اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﺼـــــﺪ
  ﻟﺪى اﳌﺮأة ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﺮﺟﻞ.
ﻻ ﺗﻮﺟـــــــﺪ ﻓﺮوق ﺟﻮﻫﺮﻳ ـــــــﺔ ﺑﲔ  -
اﻟــﺬﻛﻮر واﻹﻧــﺎث ﰲ اﻟــﺪرﺟــﺔ اﻟﻜﻠﻴــﺔ 
ﻟﻠﻀـــﻐﻮط، وﺑﺎﻗﻲ ﻣﺼـــﺎدر اﻟﻀـــﻐﻮط 
  اﻷﺧﺮى.
وﺟﻮد ﻋﻼﻗـــــﺔ داﻟـــــﺔ ﻣﻮﺟﺒـــــﺔ ﺑﲔ  -
ﻣﺼﺎدر اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻳﺘﺴﺎوى 
  ﰲ ذﻟﻚ اﻟﺮﺟﻞ واﳌﺮأة.
ﻛﻤﺎ أﻛﺪت اﻟﺪراﺳــﺔ أن ﻣﺼــﺎدر   -
ﻊ ﻣﻜﻮﻧﺎت اﻟﻀــــــــــــــﻐﻮط ﺗﺸــــــــــــــﻜﻞ ﻣ
اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴـــــﻲ ﺑﻨﻴﺔ ﻋﺎﻣﻠﻴﺔ، وأن 
اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺪﳝﻮﺟﺮاﻓﻴﺔ )اﻟﺴــــــﻦ، ﻣﺪة 
اﳋﱪة،اﻟﺪﺧﻞ( ﺗﺸــــــــــﻜﻞ ﺑﻨﻴﺔ ﻋﺎﻣﻠﻴﺔ 









اﻟﻜﺸــــــــــــــﻒ ﻋﻦ ﻣــﺪى ﻓﻌــﺎﻟﻴــﺔ 
ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻋﻼﺟﻲ ﺳــــﻠﻮﻛﻲ ﻣﻌﺮﰲ 
ﰲ ﺧﻔﺾ ﺿــــــــــــــﻐﻮط  اﻟﻌﻤـــﻞ 











ﻣــﻘــﻴ ـــــــﺎس ﺿــــــــــــــــﻐــﻮط  -
  اﳌﻌﻠﻤﺔ.
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﻌﻼﺟﻲ. -
ﺧﻠﺼـــــــــــــﺖ اﻟﺪراﺳـــــــــــــﺔ إﱃ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ  -
اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﻌﻼﺟﻲ اﻟﺴـــــــــﻠﻮﻛﻲ اﳌﻌﺮﰲ 
ﰲ ﺧﻔﺾ ﺿــــــــــــــﻐﻮط اﻟﻌﻤـــﻞ ﻟـــﺪى 
 ﻣﻌﻠﻤﺎت اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻮﻳﺔ.
  












ﻃـــﺎﻫﺮ أﲪـــﺪ  ﻫـــﺪى
  (2002داوود )
ﺗﻘﺪﱘ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷــــــــﺎدي ﻳﻌﺘﻤﺪ 
ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼـــﻴﲏ ﺿـــﺪ 
اﻟﻀــــــــــــــﻐﻂ ﻟﺘﻄﻮﻳﺮ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ 
ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀـــــﻐﻮط اﻷﺳـــــﺮﻳﺔ أو 











ﻣــﻘــﻴ ـــــــﺎس ﺿــــــــــــــــﻐــﻮط  -
  ﳌﻤﺮﺿﺔ اﻟﻴﻤﻨﻴﺔ.ا
ﻣﻘﻴﺎس اﻻﺳــــــــﺘﺠﺎﺑﺎت  -
  ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
ﻣﻘﻴـــــﺎس أﺳــــــــــــــــــﺎﻟﻴـــــﺐ  -
  ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط.
  اﺳﺘﻤﺎرة ﺑﻴﺎن اﳊﺎﻟﺔ. -
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي.
ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷــــــــــــــﺎدي ﰲ  -
ﺗـــﻄـــﻮﻳ ـــﺮ اﻟـــﻘـــــــﺪرة ﻋـــﻠـــﻰ ﻣـــﻮاﺟـــﻬـــــــﺔ 
اﻟﻀــــــــــــــﻐﻮط، ﺑﻌـــــﺪ اﻧﺘﻬـــــﺎء ﻓﱰة ﻣﻦ 
ﺗﻄﺒﻴﻘـــــﻪ ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋـــــﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴـــــﺔ، 









ﳏﻤــــــﺪ ﻧﻮاف ﻋﺒــــــﺪ 
اæّ اﻟ ــــــــــــﺒ ــــــــــــﻠــــــــــــﻮي 
  (9002)
ﻣﻌﺮﻓــﺔ أﺛﺮ ﺑﺮﻧــﺎﻣﺞ ﺗــﺪرﻳﱯ ﻗــﺎﺋﻢ 
ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼــــﲔ ﺿــــﺪ اﻟﻀــــﻐﻂ 
وإدارة اﻟـــــﻮﻗ ـــــــﺖ ﰲ ﺧـــــﻔـــــﺾ 
ﺿــــــــــــــﻐﻮط اﻟﻌﻤـــــﻞ وﲢﺴــــــــــــــﲔ 





( ﻣـــــــﻌـــــــﻠ ـــــــﻤـــــــّ ﺎ 04)
ﺣﺼـــــــﻠﻮا ﻋﻠﻰ أﻋﻠﻰ 
اﻟ ـــــــﺪرﺟـــــــﺎت ﻋــــﻠــــﻰ 
ﻣﻘﻴ ـــــــﺎس ﺿــــــــــــــﻐﻮط 
وأدﱏ اﻟ ــــــــــﻌــــــــــﻤــــــــــﻞ 
اﻟ ـــــــﺪرﺟـــــــﺎت ﻋــــﻠــــﻰ 





ﻣــﻘــﻴ ـــــــﺎس ﺿــــــــــــــــﻐــﻮط  -
  اﻟﻌﻤﻞ.
ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ  -
  اﳌﺪرﻛﺔ.
اﻟــﱪﻧ ـــــــﺎﻣــﺞ اﻟــﺘ ـــــــﺪرﻳــﱯ  -
اﻟﻘــﺎﺋﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼــــــــــــــﲔ 
ﺿـــــــــﺪ اﻟﻀـــــــــﻐﻮط  وإدارة 
  اﻟﻮﻗﺖ.
ﻓــﺎﻋﻠﻴــﺔ اﻟﱪﻧــﺎﻣﺞ اﻟﺘــﺪرﻳﱯ اﻟﻘــﺎﺋﻢ  -
ارة وإدﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼــﲔ ﺿــﺪ اﻟﻀــﻐﻂ 
اﻟﻮﻗﺖ ﰲ ﺧﻔﺾ ﺿــــــــــــــﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ  
ورﻓﻊ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳌﺪرﻛﺔ 
















ﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷــــــــــــﺎدي ﳋﻔﺾ 
اﻟﻀــــــــــــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــﻴــــﺔ ﻟــــﺪى 
اﳌﻌﻠﻤﲔ، ﻳﺴــــــــﺘﻨﺪ إﱃ اﻟﻔﻨﻴﺎت 
واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻠﺘﺪرﻳﺐ 








ﺗﻮزﻳﻌﻬﻦ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺔ 
( 90ﺿــــــــــــــــــﺎﺑﻄـــــﺔ )
ﻣﻌﻠﻤــــــﺎت وﲡﺮﻳﺒﻴ ــــــﺔ 
  ( ﻣﻌﻠﻤﺎت.01)
اﺳــــــــﺘﻤﺎرة ﲨﻊ ﺑﻴﺎﻧﺎت  -
  أوﻟﻴﺔ.
ﻗ ـــــــﺎﺋﻤـــــــﺔ ﻣﺆﺷــــــــــــــﺮات  -
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﻣﻘﻴ ـــــــﺎس ﻣﺼــــــــــــــــــــﺎدر  -
  ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ.
ﻣـــــﻘـــــﻴ ـــــــﺎس اﻻﺣـــــﱰاق  -
  اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ.
ﻣﻘﻴﺎس ﻋﻤﻠﻴﺎت ﲢﻤﻞ  -
  اﻟﻀﻐﻮط.
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي. -
ﺖ اﻟﻨﺘــــــﺎﺋﺞ ﺑــــــﺄن اﻟﱪﻧــــــﺎﻣﺞ دﻟــــــّ  -
اﻹرﺷـــــــــــﺎدي ﱂ ﻳﺴـــــــــــﺎﻫﻢ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ 
اﺳــــــﺘﺨﺪام اﳌﻌّﻠﻤﲔ ﻻﺳــــــﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت 
اﳌﻘـــﺎوﻣـــﺔ، ﰲ ﺣﲔ أﻛـــﺪت اﻟﻨﺘـــﺎﺋﺞ 
أﺛـﺮ اﻟـﱪﻧ ـــــــﺎﻣـﺞ ﰲ ﺗـﻌـــــــﺪﻳ ـــــــﻞ إدراك 
  اﳌﻌﻠﻤﺎت ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ.
اﻟﱪﻧـــــــﺎﻣﺞ اﻹرﺷــــــــــــــــــــﺎدي اﳌﻌﺮﰲ  -
اﻟﺴـــــــــــــﻠﻮﻛﻲ ﱂ ﻳﺴـــــــــــــﺎﻫﻢ ﰲ ﺧﻔﺾ 
  ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﺞ ﰲ اﻟﱪﻧــــﺎﻣ أﺛﺒﺘــــﺖ اﻟﻨﺘــــﺎﺋﺞ أﺛﺮ -
ﺧﻔﺾ درﺟﺎت اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴـــــــــﻲ 
  ﻟﺪى اﳌﻌّﻠﻤﺎت.
وﺑـﺎﻟﻨﺴــــــــــــــﺒـﺔ ﻟﻠﻘﻴـﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻓﻘـﺪ  -
أﻇﻬﺮ ﺑﻮﺟﻪ ﻋﺎم ﺛﺒﺎﺗﺎ واﺳـــــــــــﺘﻘﺮارا ﰲ 
  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ.




  . ﻋﺮض وﲢﻠﻴﻞ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ1.4.3
  .ﻋﺮض وﲢﻠﻴﻞ اﻤﻮﻋﺔ اﻷوﱃ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت :1.4.3.1
 ﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﺮض ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻷوﱃ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت واﻟﱵ ﺗﻨﺎوﻟﺖ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وﻋﻼﻗﺘﻬﺎ ﺑﺒﻌﺾ اﳌﺘﻐﲑات 
  ﻳﺘﻀﺢ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
 ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻷﻫﺪاف: •
 رﻛﺰت أﻫﺪاف ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت ﻋﻠﻰ ﳓﻮ رﺋﻴﺲ ﻋﻠﻰ ﻫﺪﻓﲔ ﳘﺎ:
ﻣﺪرﺳﲔ ﻣﻦ و  ﲢﺪﻳﺪ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺴﺘﻮﻳﺎﺗﻪ ﰲ ﻣﻬﻨﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ) ﻣﻦ اﳌﺪارس اﻹﻋﺪادﻳﺔ واﻟﺜﺎﻧﻮﻳﺔ -
  اﳉﺎﻣﻌﺔ(.
  ﻋﻼﻗﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺑﺎﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ وﺑﻌﺾ اﳌﺘﻐﲑات. -
 ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳌﻨﻬﺞ: •
 ﻛﺎن اﳌﻨﻬﺞ اﻟﻮﺻﻔﻲ ﻫﻮ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ ﻫﺬﻩ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت.  
 ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﻌﻴﻨﺎت:  •
ﻣﻦ  201( ﻓﺮد ﰲ دراﺳﺔ ﻧﺎدﻳﺔ اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ )691اﺷﺘﻤﻠﺖ ﻋﻴﻨﺎت ﻫﺬﻩ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﻋﻴﻨﺎت ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ، ﺿﻤﺖ )
اﻣﺮأة  412( ﻓﺮد ﰲ دراﺳﺔ ﻧﺎدﻳﺔ اﻷﺷﻘﺮ)412ﻣﻦ اﻹﻧﺎث ﻣﻦ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ(. و ) 49ﻟﺬﻛﻮر وا
  ﻋﺎﻣﻠﺔ ﰲ ﻗﻄﺎع اﻟﱰﺑﻴﺔ واﻟﺘﻌﻠﻴﻢ(، وﻫﺬا ﻗﺪ ﻳﻌﻮد إﱃ ﻧﺴﺒﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻴﻨﺎت ﰲ ا{ﺘﻤﻌﺎت اﻷﺻﻠﻴﺔ اﳌﺄﺧﻮذة ﻣﻨﻬﺎ أو وﻓﻘﺎ 
 ﻷﻫﺪاف ﻛﻞ دراﺳﺔ.
 ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻷدوات: •
ﻤﻮﻋﺔ ﻋﺪة أدوات ﺣﺴﺐ ﻣﺘﻐﲑات ﻛﻞ دراﺳﺔ ﲤﺜﻠﺖ ﰲ: ﻣﻘﻴﺎس ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﻫﺬﻩ ا{ 
  وﻣﺴﺘﻮﻳﺎﺗﻪ، ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻣﻘﻴﺎس اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ.
 ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: •
  ﺗﻨﻮﻋﺖ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺎت، وذﻟﻚ وﻓﻘﺎ ﻟﺘﻨﻮع أﻫﺪاﻓﻬﺎ وﻗﺪ اﺗﻔﻘﺖ ﻋﻠﻰ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳊﻘﺎﺋﻖ اﻵﺗﻴﺔ:
واﻟﺜﺎﻧﻮﻳﺔ واﳉﺎﻣﻌﻴﺔ(،  ﺪادﻳﺔاﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻟﻌﺎﻣﻠﻮن ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺲ )ﰲ اﳌﺮاﺣﻞ اﻹﻋﺗﺘﻨﻮع ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط  .1
  :ﻫﻲﻬﺎ ﻋﻠﻰ أن أﻫﻢ ﻫﺬﻩ اﳌﺼﺎدر أﲨﻊ ﻣﻌﻈﻤ ﻗﺪو 
  ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ وﺑﺪرﺟﺔ أﻛﱪ ﻋﻨﺪ اﳌﺮأة ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﻣﻊ اﻟﺮﺟﻞ. -
  اﻟﺰﻣﻼء. و ﺿﻐﻮط ﺧﺎﺻﺔ ﺑﺎﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻄﻼب -
  اﻹدارﻳﺔ.اﻟﻀﻐﻮط  -




  اﻟﻀﻐﻮط اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ. -
  اﻷﻋﺒﺎء اﻷﺳﺮﻳﺔ. -
  اﻷﻋﺒﺎء اﳌﺎﻟﻴﺔ. -
  ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ. ﺔﻓﺮﺻﺔ اﻟﱰﻗﻴ -
  ﳏﺎوﻟﺔ اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ ﺑﲔ ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﻌﻤﻞ واﳌﻨﺰل )ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻤﺮأة(. -
  ﺻﻌﻮﺑﺔ أﺧﺬ اﻹﺟﺎزات ﻋﻨﺪ اﺿﻄﺮار اﳌﺮأة ﻷﺧﺬﻫﺎ. -
  ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ)اﳔﻔﺎض اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ(. ﻋﺪم ﺗﻘﺪﱘ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ واﻟﺪﻋﻢ ﻷﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ -
  ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻨﺪ اﻟﻨﺴﺎء اﳌﺘﺰوﺟﺎت أﻋﻠﻰ ﻣﻨﻬﺎ ﻋﻨﺪ ﻏﲑ اﳌﺘﺰوﺟﺎت )ﻧﺎدﻳﺔ اﻷﺷﻘﺮ، ﻧﺎدﻳﺔ اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ. .2
 وﺟﻮد ﻋﻼﻗﺔ ﺑﲔ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط واﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻳﺘﺴﺎوى ﰲ ذﻟﻚ اﻟﺮﺟﻞ واﳌﺮأة )ﻧﺎدﻳﺔ اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ(. .3
ت وﺗﺒﺎﻳﻨﻬﺎ إﻻ أن ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳌﻬﻨﻴﺔ ﻟﺪى اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ ﰲ  وﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل إﻧﻪ ﻣﻊ اﺧﺘﻼف ا{ﺘﻤﻌﺎ
 ﻗﻄﺎع اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ ﺗﻜﺎد ﺗﻜﻮن ﻣﺘﺸﺎ¡ﺔ.
 . ﻋﺮض وﲢﻠﻴﻞ اﻤﻮﻋﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت :1.4.3.2
  ﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﺮض ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت واﻟﱵ أﺟﺮﻳﺖ ﰲ ﳎﺎل اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﳋﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط
  : اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻳﺘﻀﺢ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ 
  ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻷﻫﺪاف: •
اﳌﻼﺣﻆ ﰲ ﻫﺬﻩ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت أ/ﺎ رﻛﺰت ﻋﻠﻰ ﻫﺪف رﺋﻴﺲ وﻫﻮ اﺧﺘﺒﺎر ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻌﺪ ﰲ  
ﻛﻞ دراﺳﺔ ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وﻋﻼج ﺑﻌﺾ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻣﺜﻞ اﻟﻘﻠﻖ ، وﺗﻨﻤﻴﺔ ﻗﺪرات وﻣﻬﺎرات 
  اﳌﻮاﺟﻬﺔ، وارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﺬات.
أﻫﺪاف ﺑﻌﺾ اﻟﺪراﺳﺎت ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺘﺪرس ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﱪاﻣﺞ ﺑﻌﺪ ﻛﻤﺎ ﲡﺎوزت 
رﻛﺰ ﻋﺪد ﺪ ﻗ ﺧﻔﻀﻬﺎ ﳌﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻮط، ﰲ ﲢﺴﲔ اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳌﺪرﻛﺔ وﻛﺎن ﻫﻨﺎك ﺑﻌﺾ اﻷﻫﺪاف اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ، و
ﻌﺾ ﻛﻤﺎ رﻛﺰت ﺑ  ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت ﻋﻠﻰ اﳌﻘﺎرﻧﺔ ﺑﲔ اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وأﺳﺎﻟﻴﺐ ﻋﻼﺟﻴﺔ وإرﺷﺎدﻳﺔ أﺧﺮى،
اﻟﺪراﺳﺎت ﻋﻠﻰ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﺳﺘﺨﺪام اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ أو اﳌﻘﺎرﻧﺔ ﺑﲔ ﻓﻌﺎﻟﻴﺘﻬﺎ وﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﺳﺘﺨﺪام ﻓﻨﻴﺎت ﻋﻼﺟﻴﺔ أﺧﺮى، 
  وإن ﻣﻌﻈﻢ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت ﻗﺪ اﻋﺘﻤﺪ ﻓﻨﻴﺎت اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ اﳌﺘﻨﻮﻋﺔ ﻛﺎﻻﺳﱰﺧﺎء، وﻟﻌﺐ اﻟﺪور.
  ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳌﻨﻬﺞ: •
 ﻫﺬﻩ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت.ﻛﺎن اﳌﻨﻬﺞ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ ﻫﻮ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ 




  ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﻌﻴﻨﺔ: •
( ﻓﺮدا ﰲ دراﺳﺔ ﻫﺪى ﻃﺎﻫﺮ أﲪﺪ داوود 61ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﲝﺠﻢ اﻟﻌﻴﻨﺔ، ﻓﻘﺪ ﺗﺒﺎﻳﻨﺖ اﻷﺣﺠﺎم وﺗﺮاوﺣﺖ ﺑﲔ )
  (.8891( ﻓﺮدا ﰲ دراﺳﺔ ﻟﻮﻧﺞ )66( و)2002)
ﻠﻰ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ ﻋوﻗﺪ اﺗﻔﻘﺖ ﻣﻌﻈﻢ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت ﰲ اﺧﺘﻴﺎرﻫﺎ ﻟﻠﻤﺠﻤﻮﻋﺎت اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ وﻓﻘﺎ ﻻرﺗﻔﺎع درﺟﺎﻢ 
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ أو اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﱵ ﺗﻘﻴﺲ ﺑﻌﺾ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻷﺧﺮى.
ﻛﻤﺎ اﺣﺘﻮت اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻋﻴﻨﺎت ﻣﻦ اﳉﻨﺴﲔ، ﰲ ﺣﲔ ﺿﻢ اﻟﺒﻌﺾ ﻣﻨﻬﻢ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ 
  واﻹﻧﺎث ﻓﻘﻂ.أ اﻟﺬﻛﻮر
ﲪﺪ ﻃﺎﻫﺮ ا دراﺳﺔ ﻫﺪى أوﴰﻠﺖ اﻟﺪراﺳﺎت ﻓﺌﺔ اﳌﻌﻠﻤﲔ ﰲ ﳐﺘﻠﻒ اﻷﻃﻮار اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ ﰲ ﻛﻞ اﻟﺪراﺳﺎت ﻋﺪ
  داوود اﻟﱵ ﴰﻠﺖ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﳌﻤﺮﺿﺎت.
  ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻷدوات: •
ﺗﻨﻮﻋﺖ اﻷدوات ﺑﺘﻨﻮع اﻷﻫﺪاف، وﻛﺎﻧﺖ اﻷداة اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي، وﻣﻦ ﰒ اﺳﺘﺨﺪم ﻋﺪد ﻣﻦ 
ﻻﺣﱰاق ا اﳌﻘﺎﻳﻴﺴﻠﻘﻴﺎس اﻟﺘﻐﲑات اﳊﺎﺻﻠﺔ ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ )ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻘﻠﻖ، وﻣﻘﺎﻳﻴﺲ
  اﻟﻨﻔﺴﻲ(.
  ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي: •
اﳌﻼﺣﻆ ﻣﻦ اﺳﺘﻌﺮاض اﻟﺒﺤﻮث اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ واﻟﱵ ﺗﻨﺎوﻟﺖ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺪﺧﻞ اﻹرﺷﺎدي ﺗﻨﻮع 
أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج  اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ. وإن ﻛﺎن أﻏﻠﺒﻬﺎ ﻗﺪ اﻋﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، واﻟﱵ ﺗﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ 
  ﻠﻮﻛﻴﺔ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﺴ
ﻛﻴﻨﺒﻮم، ﻳﻠﻴﻪ ﺎ ﻛﻤﺎ أن أﻏﻠﺐ اﻟﺪراﺳﺎت رﻛﺰت ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ اﻷوﱃ ﻋﻠﻰ ﳕﻮذج اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﳌ
ﳕﻮذج اﻟﻌﻼج اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻷﻟﱪت إﻟﻴﺲ، ﻛﻤﺎ ﺗﻌﺪدت اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ واﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﱪاﻣﺞ 
ﺳﱰﺧﺎء، إﻋﺎدة اﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ، اﻟﻀﺒﻂ اﻟﺬاﰐ، رﺻﺪ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ واﻟّﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ، اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ، ﻣﺜﻞ: ﻟﻌﺐ اﻷدوار، اﻻ
وﻃﺮﻳﻘﺔ اﶈﺎﺿﺮة واﳌﻨﺎﻗﺸﺔ وﻣﻘﺎﺑﻞ اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ، ﻗﺪﻣﺖ ﺑﻌﺾ اﻟﺪراﺳﺎت ﺑﺮاﻣﺞ إرﺷﺎدﻳﺔ ﻓﺮدﻳﺔ ﻋﻘﺐ ﺟﻠﺴﺎت 
  اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ.
  ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ: •
 ، ﻋﺒﺪ اﻟﺮﲪﻦ ﳏﻤﺪ ﻣﻬﺪي ﺳﻼﻣﺔ(,S.nemroF 2891ﻣﺎن )أﺳﻔﺮت ﻧﺘﺎﺋﺞ دراﺳﺎت ﻛﻞ ﻣﻦ ﺳﻮزان ﻓﻮر 
 ( ﻋﻦ0102(، رﺿﺎ ﻣﺴﻌﻮدي )9002(، ﳏﻤﺪ ﻧﻮاف ﻋﺒﺪ ﷲ اﻟﺒﻠﻮي )2002(، ﻟﻄﻴﻔﺔ اﻟﺸﻌﻼن )5991)




ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ 
  ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ.
وإﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ، ﺗﻮﺻﻞ 
ﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ّﺴﻦ اﳉﻮاﻧﺐ اإﱃ أن اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﻛﺎن ﻓﻌﺎﻻ ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻘﻠﻖ وﲢ (، .nemroF,S2891ﻓﻮرﻣﺎن)
ﻓﻊ ﻣﺴﺘﻮى  ر ( إﱃ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﻘﺎﺋﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ9002، وأﺷﺎر ﳏﻤﺪ اﻟﺒﻠﻮي )داﺧﻞ اﻟﻔﺼﻞ
  اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳌﺪرﻛﺔ.
( واﻟﱵ أﺟﺮﻳﺖ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ ﻏﲑ اﳌﻌﻠﻤﲔ إﱃ أن 2002ﻛﻤﺎ أﺷﺎرت دراﺳﺔ ﻫﺪى ﻃﺎﻫﺮ أﲪﺪ داوود )
اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ واﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺎن ﻓﻌﺎﻻ وﻣﺆﺛﺮا ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى  ﺎﻹرﺷﺎدﺑﺮﻧﺎﳎ
  اﳌﻤﺮﺿﺎت.
  ﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ وﻣﻮﻗﻊ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻣﻨﻬﺎ:. ﻣﺎ اﺳﺘﻔﺎدت ﻣﻨﻪ ا1.4.4
  ﻣﺎ اﺳﺘﻔﺎدت ﻣﻨﻪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ:  -أ
 اﻹﻃﻼع ﻋﻠﻰ اﳉﻮاﻧﺐ اﻟﱵ ﺟﺮى اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﰲ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت وﻋﻠﻰ اﳌﺘﻐﲑات اﻟﱵ اﻫﺘﻤﺖ ﺑﺪراﺳﺘﻬﺎ. -1
ﻌﺎﳉﺔ ﻣﺸﻜﻠﺔ اﻟﺪراﺳﺔ وﻛﺘﺎﺑﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت وﻣاﳌﻨﻬﺠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﻟﱵ اﺳﺘﺨﺪﻣﺘﻬﺎ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﰲ ﺻﻮغ  -2
 اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ.
ﻔﺎدة ﻣﻦ أدوات اﻟﺪراﺳﺔ ﰲ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻣﻦ أﺟﻞ إﻋﺪاد وﺗﺼﻤﻴﻢ أدوات اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ وذﻟﻚ ﺳﺘاﻹ -3
ﰲ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﻫﻢ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وأﻋﺮاﺿﻬﺎ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﺳﺎﻋﺪ ﰲ اﺳﺘﺨﻼص أﺳﺌﻠﺔ اﻟﺪراﺳﺔ 
 وﻓﺮﺿﻴﺎﺎ.
ﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﰲ إﻋﺪاد اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳊﺎﱄ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺲ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻔﺎدة ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺘاﻹ -4
 واﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻴﻬﺎ اﻟﱪاﻣﺞ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ، واﻻﺳﺘﻔﺎدة اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ ﰲ ﺑﻨﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳊﺎﱄ.
ﻞ ﻣﻦ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ﰲ اﺧﺘﻴﺎر أﻓﺮاد ﻛﻔﺎدة ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﰲ أﺳﻠﻮب اﺧﺘﻴﺎر ﳎﺘﻤﻊ اﻟﺪراﺳﺔ وﻋﻴﻨﺘﻬﺎ و ﺳﺘاﻹ -5
 اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ.
 ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﺑﺎﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﱵ ﺗﻮﺻﻠﺖ إﻟﻴﻬﺎ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ واﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﲜﻮاﻧﺐ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ. -6
  ﻣﻮﻗﻊ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ: -ب
  ﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﺎ ﺳﺒﻖ ذﻛﺮﻩ ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل:




اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻋﻠﻰ أﳘﻴﺔ إﻋﺪاد اﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﳋﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ،  اﺗﻔﻘﺖ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻣﻊ -1
ﳑﺎ ﳚﻌﻞ ﻣﻦ ﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺿﺮوري، وذﻟﻚ 
ﻟﱵ ا¡ﺪف ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﺗﻌّﻠﻢ اﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت واﳌﺸﻜﻼت 
ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ، وذﻟﻚ ﺑﺘﺰوﻳﺪﻫﻢ ﺿﻤﻦ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﲟﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وآﻟﻴﺎت إدارﺎ واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ 
 ﻣﻌﻬﺎ ﺑﻜﻔﺎءة.
 ﺗﺸﺎ¡ﺖ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻣﻊ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﰲ ﻫﺪﻓﻬﺎ اﻟﺬي ﻳﺘﻤﺤﻮر ﺣﻮل ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. -2
ﻠﻴﻬﺎ ﻟﺒﻌﺾ اﳌﻬﺎرات اﻟﱵ اﻫﺘﻤﺖ ﺑﺎﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋاﺗﻔﻘﺖ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻣﻊ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﰲ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ  -3
 واﻟﺘﺄﻛﺪﻣﻦ ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻬﺎ ﰲ ﺧﻔﺾ درﺟﺔ اﻟﻀﻐﻮط، وﲢﺴﲔ أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ.
ﺑﻴﻨﻤﺎ ﺗﺘﻤﻴﺰ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻋﻦ ﺗﻠﻚ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﻟﱵ ﻋﺮﺿﺘﻬﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺄﳘﻴﺔ اﻟﻔﺌﺔ اﳌﺴﺘﻬﺪﻓﺔ ﻟﻠﺪراﺳﺔ 
اﻟﺒﻴﺌﺔ  ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ ﺧﻄﻮة ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ أوﱃ ﺧﺎﺻﺔ ﰲ ﻋﺘﺒﺎراوﻫﻲ ﻓﺌﺔ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت، ﻓﻴﻤﻜﻦ 
اﶈﻠّﻴﺔ ﰲ ﳎﺎل إﻋﺪاد اﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ¡ﺪف ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﺗﻌﻠﻢ ﻋﺪد ﻣﻦ اﳌﻬﺎرات اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ 
واﻟﺴﻠﻮﻛّﻴﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻇﺎﻫﺮة ﻫﻲ ﻣﻦ أﻛﺜﺮ ﻇﻮاﻫﺮ اﻟﻌﺼﺮ ﺷﻴﻮﻋﺎ واﻧﺘﺸﺎرا ﺑﲔ ﳐﺘﻠﻒ اﻷﻓﺮاد وﳐﺘﻠﻒ ﻣﻨﺎﺣﻲ 
 ﻣﻴﺔ واﳌﻬﻨﻴﺔ.اﳊﻴﺎة اﻟﻴﻮ 
  ﺗﻌﻘﻴﺐ:  -ج
ﳑﺎ ﺗﻘﺪم، ﻳﺘﺒﲔ أﳘﻴﺔ اﻹّﻃﻼع واﻻﻫﺘﺪاء ﺑﺎﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﻟﱵ ﺗﻨﺎوﻟﺖ ﻣﻮﺿﻮع اﻟﺒﺤﺚ، ﺳﻮاء أﻛﺎن ذﻟﻚ 
ﺔ، أم ﻣﻦ ﻧﺎﺣﻴﺔ اﻷﻫﺪاف وأدوات اﻟﺒﺤﺚ، أم ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﱵ ﺗﻮﺻﻠﺖ إﻟﻴﻬﺎ، ﻛﻤﺎ ﻌﻣﻦ ﺧﻼل اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ اﳌﺘﺒ
 واﻟﱵ،واﻟﻌﺮﺑﻴﺔ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﺗﻘﺪﱘ اﳋﻠﻔﻴﺔ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ، واﳉﺎﻧﺐ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯأﻏﻨﺖ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﻷﺟﻨﺒﻴﺔ 
 اﻫﺘﺪت ¡ﺎ ﻹﻋﺪاد ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎد ﻋﻠﻰ ﻣﻬﺎرات إدارة اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.
  . ﻓﺮﺿﻴﺎت اﻟﺪراﺳﺔ:1.5
 إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. ﰲﻳﺆﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح  .1
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ. ﰲاﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح  ﻳﺆﺛﺮ .2
 ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ. ﰲﻳﺆﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح  .3
ﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ر اﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎد .4
 ﺑﻌﺪ ﻓﱰة ﻣﺘﺎﺑﻌﺔ.
 ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ  .5




 اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ.
ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ  .6
 ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ.ﺑﻌﺪ 
  .ﺣﺪود اﻟﺪراﺳﺔ:1.6
 ﳝﻜﻦ أن ﻳﺆدي إﱃ اﺧﺘﻼف ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺒﺤﺚ، ﻬﺎﺗﺘﺤﺪد ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ ﺑﻌﺪة ﳏﺪدات، ﺣﻴﺚ أن أي اﺧﺘﻼف ﻓﻴ
  :ﳝﻜﻦ ﲢﺪﻳﺪﻫﺎﰲ اﻵﰐﱪز ﻣﻼﻣﺢ اﻟﺒﺤﺚ وﺗﻌﲔ ﻧﺘﺎﺋﺠﻪ .و ﻓﻬﻲ ﲟﺜﺎﺑﺔ اﳌﻘﻮﻣﺎت اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﺗ ُ
  . ﺣﺪود اﳌﻮﺿﻮع:1.6.1
ﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ ﻟﺪى اﻷﺳﻋﻠﻰ أﺛﺮ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﰲ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  ﺗﻘﺘﺼﺮ اﻟﺪراﺳﺔ ﰲ اﻟﺘﻌﺮف
ﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻬﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ اﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻺرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻣﻨاﳌﺘﺰوﺟﺔ
  ﻛﻨﺒﻮم.ﺎ ﳌ
وﺑﻌﺪي ﳌﻌﺮﻓﺔ اﻷﺛﺮ  ﻲاﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﺑﻘﻴﺎس ﻗﺒﻠو وﺗﺘﺤﺪد ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ ﺑﺎﻟﺘﺼﻤﻴﻢ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ )ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ 
اﻟﺬي أﺣﺪﺛﻪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﺘﻐﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞ )اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي( ﻋﻠﻰ اﳌﺘﻐﲑ اﻟﺘﺎﺑﻊ وﳘﺎ )درﺟﺎت اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎﺳﻲ ﻣﺼﺎدر 
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ(.
 ﻛﻤﺎ ﺗﺘﺤﺪد اﻟﺪراﺳﺔ ﺑﺼﻐﺮ ﺣﺠﻢ اﻟﻌﻴﻨﺔ وﻫﻮ ﻣﺎ ﺗﻔﺮﺿﻪ ﻃﺒﻴﻌﺔ ﻣﺸﻜﻠﺔ اﻟﺒﺤﺚ وﺷﺮوط ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ
( أﺳﺘﺎذات ﳎﻤﻮﻋﺔ 5( أﺳﺘﺎذة ﺟﺎﻣﻌﻴﺔ ﻣﺘﺰوﺟﺔ، وﰎ ﺗﻘﺴﻴﻤﻬﻢ إﱃ )11ﺣﻴﺚ أﺟﺮﻳﺖ اﻟﺪراﺳﺔ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻗﻮاﻣﻬﺎ )
  أﺳﺘﺎذات ﳎﻤﻮﻋﺔ ﺿﺎﺑﻄﺔ. (6)ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ  و
  وﺗﺘﺤﺪد اﻟﺪراﺳﺔ أﻳﻀﺎ، ﺑﺎﻷدوات اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﻓﻴﻬﺎ، وﻫﻲ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ، وﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ
  اﻹرﺷﺎدي، وذﻟﻚ ﻟﻠﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﻓﺮوض اﻟﺪراﺳﺔ.اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، واﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 
  .  اﳊﺪود اﻟﺒﺸﺮﻳﺔ:1.6.2
اﻗﺘﺼﺮت اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت اﻟﻌﺎﻣﻼت ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀﺮ 
  ﺑﺴﻜﺮة ، واﻟﻠﻮاﰐ ﻟﺪﻳﻬﻦ أﻃﻔﺎل.
 . اﳊﺪود اﳌﻜﺎﻧﻴﺔ:1.6.3
ﰲ ﻣﻜﺘﺐ رﺋﻴﺲ ﻗﺴﻢ  ﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدياﻟﱪﻧﺗﻄﺒﻴﻖ ﰎ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀﺮ ﺑﺴﻜﺮة، و  ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ
  اﻟﻌﻠﻮﻣﺎﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔاﳋﺎص ﺑﺎﻹﺷﺮاف اﻟﻜﺎﺋﻦ ﺑﻜﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ واﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ ﺑﺎﻟﻘﻄﺐ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﺷﺘﻤﻪ.




  . اﳊﺪود اﻟﺰﻣﻨﻴﺔ:1.6.4
  وذﻟﻚ ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ: 4102/60/62اﱃ  3102/30/30وﲤﺘﺪ اﳊﺪود اﻟﺰﻣﻨﻴﺔ ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻣﻦ 
 ﺟﺮى ﻓﻴﻬﺎ اﺧﺘﻴﺎر ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ. 3102/60/72إﱃ   3102/30/30ﻣﻦ  -
  ﺟﺮى اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻲ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ. 4102/30/31إﱃ  4102/20/90ﻣﻦ  -
  ﺟﺮى ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي. 4102/50/52إﱃ  4102/40/61ﻣﻦ  -
  ﺟﺮى ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﻠﻤﺠﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ. 4102/50/62ﰲ  -
 ﺟﺮى اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻋﻠﻰ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻓﻘﻂ.   4102/60/62ﰲ  -
  .  اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ اﻹﺟﺮاﺋﻲ ﲟﺼﻄﻠﺤﺎت اﻟﺪراﺳﺔ:1.7
  . اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ:1.7.1
ﺗﻌﺪدت اﻟﺘﻌﺮﻳﻔﺎت اﻟﱵ ﲢﺪد ﻣﺎﻫﻴﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺘﻌﺪد وﺟﻬﺎت ﻧﻈﺮ اﻟﻌﻠﻤﺎء واﻟﺒﺎﺣﺜﲔ، وﻟﻘﺪ ﲤﻜﻨﺖ 
  ﺪﻳﺪ ﻣﺼﻄﻠﺢ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻓﻖ ﻣﺎ ﳜﺪم أﻏﺮاض اﻟﺒﺤﺚ اﳊﺎﱄ ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ ﺣﺪود اﻃﻼﻋﻬﺎ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻣﻦ ﲢ
ﻫﻮ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﳌﺼﺎدر أو اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ وﺗﺪرﻛﻬﺎ ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﺿﺎﻏﻄﺔوﻣﻬﺪدة 
ﻨﻬﺎ ﻣﻦ ر ﻋأو أ/ﺎ ﺗﺘﺠﺎوز درﺟﺔ ﲢﻤﻠﻬﺎ، ﺳﻮاء ﻛﺎن ﻫﺬا ﰲ ﳎﺎل ﻋﻤﻠﻬﺎ أو ﺣﻴﺎﺎ اﻷﺳﺮﻳﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ وﻣﺎ ﻳﺼﺪ
 ﺗﻔﻜﺮ ¡ﺎ، وﻋﻤﺎ ﺗﻘﻮﻟﻪ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﻋﻦ،ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ واﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ وﺗﻨﺠﻢ  ﻓﻴﻤﺎ ﺑﻴﻨﻬﺎاﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﻣﺘﺪاﺧﻠﺔ 
  ﻟﻨﻔﺴﻬﺎ، وﻋﻦ ﻗﺪرﺎ ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻫﺬﻩ اﳌﺼﺎدر.
  ﳌﺘﺰوﺟﺔاوﳝﻜﻦ ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ إﺟﺮاﺋﻴﺎ : ﺑﺄﻧﻪ اﻟﺪرﺟﺔ اﳌﺮﺗﻔﻌﺔ اﻟﱵ ﲢﺼﻞ ﻋﻠﻴﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ 
  (.ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲﻲ)ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎﺳ 
  .اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي:1.7.2
اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻌﺮﰲ اﳌﻫﻮ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳋﻄﻮات اﶈﺪدة واﳌﻨﻈﻤﺔ، ﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ اﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻠﻌﻼج 
، وﻳﺘﻀﻤﻦ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﳋﱪات  muabnehcieMوﻣﻨﻬﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﳌﺎﻛﻴﻨﺒﻮم 
  ﻋﺪة ﺟﻠﺴﺎتﰲ واﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت اﳌﻨﻈﻤﺔ واﻷﻧﺸﻄﺔ  واﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﺗﻘﺪم ﻷﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت
ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﲨﺎﻋﻴﺔ ﺧﻼل ﻓﱰة ﳏﺪدة، ¡ﺪف ﻣﺴﺎﻋﺪﻦ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﺑﻜﻔﺎءة ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ 
  اﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ ﺷﺪة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ.وﻣﻦ ﰒ 
  




  : )gniniart noitaluconi sserts(. اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ 1.7.3
  وﻳﺴﺘﻬﺪف ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب ﺗﺰوﻳﺪ اﻷﻓﺮاد ﺑﺎﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ اﻟﻼزﻣﺔ ﻟﺘﻄﻮﻳﺮ ﻛﻔﺎءﻢ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎﺗﺎﻟﱵ
ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ ﰲ ﺣﻴﺎﻢ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ، وﻳﺘﻢ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻘﺪﱘ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻬﺎرات واﻟﺘﻄﺒﻴﻖ ﰲ اﻟﻮاﻗﻊ، ﻛﻤﺎأن  
اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ أﺳﻠﻮب ﴰﻮﱄ ﻳﺴﺘﺨﺪم ﻣﻬﺎرات ﻣﺘﻌﺪدة ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﺆدي إﱃ ﲢﺴﻦ ﻓﻴﻤﺴﺘﻮى 
  ﻳﺘﻜﻮن ﻣﻨﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻫﻲ: اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﻌﺎم ﻟﻠﻔﺮد.  وﺗﻘﻮم ﻫﺬﻩ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ ﻋﻠﻰ ﺛﻼث ﻣﺮاﺣﻞ واﻟﱵ
   noitasitércnocاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻻوﱃ: ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﺼﻮر اﻟﻌﻘﻠﻲ
  وﺗﻘﻮم ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺑﺘﺰوﻳﺪ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﺑﺘﺼﻮر ﻣﻌﺮﰲ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂ وﺑﺄﺳﺎس ﻣﻨﻄﻘﻲ ﻟﻄﺮق اﳌﻮاﺟﻬﺔ.
ﺣﻴﺚ ﺗﻘﻮم اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲟﺴﺎﻋﺪة أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﲢﺪﻳﺪ ﻣﺼﺎدرﻩ وأﻋﺮاﺿﻪ 
  .ﺒﻌﻴﺪواﻟﻟﻘﺮﻳﺐ اوﺗﺄﺛﲑاﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳉﺴﺪﻳﺔ، وﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ، ﰒ ﲢﺪﻳﺪ أﻫﺪاف اﻟﻌﻼج ﻋﻠﻰ اﳌﺪى 
  noitisiuqca slliksاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻛﺘﺴﺎب اﳌﻬﺎرات 
  وﺗﺸﻤﻞ ﺗﻘﺪﱘ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ وﺗﺪرﻳﺐ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ.
    noitacilppaاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ
 وﺗﺴﺎﻋﺪ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻋﻠﻰ ﺗﺸﺠﻴﻊ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﺎ ﺗﻌﻠﻤﻮﻩ أﺛﻨﺎء اﳉﻠﺴﺎت ﻟﻨﻘﻠﻪ 
  اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ.ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ 
  . أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي: 1.7.4
وﻳﻘﺼﺪ ﺑﺎﻷﺛﺮ ﻫﻨﺎ ﻗﺪرة اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪ ﰲ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل 
اﻛﺘﺴﺎ¡ﺎ ﳌﻬﺎرات ﲤﻜﻨﻬﺎ ﻣﻦ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراﻛﻬﺎ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﺘﺤﻜﻢ أو اﻟﻀﺒﻂ ﰲ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎﺎ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ 
ﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻐﲑات اﻟﻨﺎﲨﺔ ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، ﺑﺎﻟﻔﺮق ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وﻳﻘﺎس أﺛﺮ، اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ
ﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﺑﻌﺪﻩ، وﻛﺬﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻔﺮق ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ وا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻗﺒﻞ ﺗﻄﺒﻴﻖ
  ﻋﻠﻰ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﺒﺤﺚ اﳊﺎﱄ.
  :اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ.  1.7.5
 وﻫﻲ ﻛﻞ ﻣﻦ ﺗﻌﻤﻞ وﺗﺸﻐﻞ وﻇﻴﻔﺔ أﺳﺘﺎذة ﻣﺴﺎﻋﺪة ﺻﻨﻒ)ب(، أﺳﺘﺎذة ﻣﺴﺎﻋﺪة ﺻﻨﻒ )أ(، أﺳﺘﺎذة 
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ﻳﺘﻌﺮض اﻷﻓﺮاد ﰲ ﲨﻴﻊ ﻣﺮاﺣﻞ ﺣﻴﺎﻢ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ إﱃ ﻣﻮاﻗﻒ ﺿﺎﻏﻄﺔ ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر ﻋﺪﻳﺪة ﻣﻨﻬﺎ ﺑﻴﺌﺔ اﻟﻌﻤﻞ 
ﻴﺎة وﻃﺒﻴﻌﺔ اﳊﺳﺮﻳﺔ، اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، واﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، وأﺳﺎﻟﻴﺐ اﳊﻴﺎة، وﻣﺆﺛﺮات أﺧﺮى ﻛﺎﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻷ
وﻧﻈﺮا ﻟﻠﺘﺄﺛﲑات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﳌﱰﺗﺒﺔ ﻋﻠﻰ اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﻓﺮاد، ﻓﻘﺪ اﻫﺘﻢ اﻟﺒﺎﺣﺜﻮن  .اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
واﳌﺘﺨﺼﺼﻮن ﰲ ﻣﻴﺪان اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﺑﺈﻋﺪاد ﺑﺮاﻣﺞ ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ ﻟﻠﺘﺪﺧﻞ اﻹرﺷﺎدي واﻟﻌﻼﺟﻲ، 
ﺴﻲ وإن ﳏﺎوﻟﺔ  إﻋﺪاد ﻫﺬﻩ اﻟﱪاﻣﺞ ﻳﺘﻄﻠﺐ ﻣﻨﺎ ﲢﺪﻳﺪ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺗﺴﺘﺨﺪم ﰲ إدارة اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﻌﻴﺸﻮ/ﺎ. 
وﺗﻔﺴﲑﻩ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺑﻌﺾ اﻟﻨﻤﺎذج واﻟﻨﻈﺮﻳﺎت  ﻛﺨﻄﻮة أوﱃ ، وﻛﺬﻟﻚ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدرﻩ وآﺛﺎرﻩ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﺳﻴﺘﻢ 
  ﺗﻨﺎوﻟﻪ ﰲ ﻫﺬا اﻟﻔﺼﻞ.
  ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ: .2.1
ﲢﺪﻳﺪ  ﻴﺚ ﻻ ﳝﻜﻦ دراﺳﺔ وﻓﻬﻢ ﻇﺎﻫﺮة ﻣﺎ دونﻳﻌﺘﱪ اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﻫﻮ اﳌﺪﺧﻞ اﻟﻄﺒﻴﻌﻲ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ أي ﻣﻮﺿﻮع، ﺣ
ﺮﺗﺒﻄﺔ ¡ﺎ، ﲟﺎ ﻳﺴﻬﻞ ﻠﻈﺎﻫﺮة واﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﳌﻟ، واﻟﱵ ﺗﻜﻤﻦ ﰲ اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ اﻟﺪﻗﻴﻖ ﻣﻔﻬﻮﻣﻬﺎ أو ﺗﻌﺮﻳﻔﻬﺎ، ورﻏﻢ أﳘﻴﺔ اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ
 ﻣﻦ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﻓﻬﻤﻬﺎ وﻳﺴﺎﻋﺪ ﻋﻠﻰ ﻗﻴﺎﺳﻬﺎ واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ وإﳚﺎﺑﻴﺔ، ﻓﺈﻧﻪ ﻟﻴﺲ ﺑﺎﻷﻣﺮ اﻟﻴﺴﲑ داﺋﻤﺎ، وﻟﻌﻞ ﻣﺼﻄﻠﺢ
"اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ" ﻣﻦ اﳌﺼﻄﻠﺤﺎت اﻟﱵ ﺗﻨﻄﺒﻖ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ، ﻓﻀﻼ ﻋﻦ اﳋﻼف ﺣﻮل ﺗﺮﲨﺘﻬﺎ ﰲ اﻟﻠﻐﺔ 
  (61، ص6002؛ﺣﺴﲔ،  11، ص7002اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ أﺻﻼ. )ﻳﻮﺳﻒ، 
وإن اﳌﺸﻜﻠﺔ اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ ﺿﻤﻦ إﳚﺎد ﺗﻌﺮﻳﻒ ﳏﺪد ﻟﻠﻤﻔﻬﻮم، ﺗﻜﻤﻦ ﰲ أﻧﻪ ﺗﻜﻮﻳﻦ ﻓﺮﺿﻲ و ﻟﻴﺲ ﺷﻴﺌﺎ ﻣﻠﻤﻮﺳﺎ 
ﻴﺎﺳﻪ، ﻓﻐﺎﻟﺒﺎ ﻣﺎ ﻳﺴﺘﺪل ﻋﻠﻰ وﺟﻮد اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻨﺨﻼل اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ ﻛﻤﺎ ﻫﻮ اﳊﺎل واﺿﺤﺎ ﻣﻦ اﻟﺴﻬﻞ ﻗ
 (.52، ص8002ﰲ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻟﺬﻛﺎء )اﻟﻨﻌﺎس، 
ﻛﻤﺎ أن ﻣﺼﻄﻠﺢ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﺴﺘﺨﺪم ﻋﻠﻰ ﻧﻄﺎق واﺳﻊ ﰲ ﳎﺎﻻت ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻛﺎﻟﻄﺐ، واﻟﻔﻴﺰﻳﺎء، وﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ، 
 (61، ص6002وﻏﲑﻫﺎ ﻣﻦ ا{ﺎﻻت. )ﺣﺴﲔ و ﺣﺴﲔ، 
ﺮى "ﻫﺎرون اﻟﺮﺷﻴﺪي"أن اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻫﻲ ﻇﺎﻫﺮة ﻣﻌﻘﺪة وﻣﺘﺪاﺧﻠﺔ اﻷﺑﻌﺎد )اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، اﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ، وﻳ
وﻣﻬﻨﻴﺔ...( وﻣﻦ ﰒ ﱂ ﻳﺘﻔﻖ اﻟﻌﻠﻤﺎء ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺮﻳﻒ ﺑﻌﻴﻨﻪ ﳝﻜﻦ أن ﻳﻌﻜﺲ اﻟﻨﺎﺣﻴﺔ اﻟﻜﻴﻔﻴﺔ واﻟﻜﻤﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ. 
  (51، ص9991اﻟﺮﺷﻴﺪي، )
  ﺣﻴﺘﲔ اﳌﻌﺠﻤﻴﺔ واﻟﺴﻴﻜﻮﻟﻮﺟﻴﺔ :وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﺗﻮﺿﻴﺢ ﳌﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﻦ اﻟﻨﺎ





  ( )ssertS. اﳌﻔﻬﻮم اﳌﻌﺠﻤﻲ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ2.1.1
 اﳌﻔﻬﻮم ﰲ اﳌﻌﺎﺟﻢ اﻟﻠﻐﻮﻳﺔ: -أ
ﻟﻜﻠﻤﺔ "اﻟﻀﻐﻂ" ﻋﺪة ﻣﻌﺎﱐ ﰲ اﻟﻠﻐﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ، ﻓﻴﻘﺎل ﺿﻐﻄﻪ ﺿﻐﻄﺎ، أي ﻏﻤﺮﻩ إﱃ ﺷﻲء ﻛﺤﺎﺋﻂ أو ﳓﻮﻩ، 
ﺔ اﻟﺘﻔﺎﺻﻴﻞ، وﻣﻦ ﺗﺼﺮﻳﻔﺎت اﻟﻜﻠﻤوﻳﻘﺎل ﺿﻐﻂ اﻟﻜﻼم إذا ﺑﺎﻟﻎ ﰲ اﺧﺘﺼﺎرﻩ وإﳚﺎزﻩ، ﲝﻴﺚ ﻳﺘﺨﻠﻰ ﻋﻦ 
 11، ص7002ﺿﺎﻏﻄﺔﻣﻀﺎﻏﻄﺔ أي ﺣﲔ ﻳﺰاﺣﻢ أﺣﺪﳘﺎ اﻵﺧﺮ، وﻳﻀﻴﻖ ﻛﻞ ﻣﻨﻬﻤﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﻄﺮف اﻵﺧﺮ. )ﻳﻮﺳﻒ، 
 (183، ص4991؛ ﳎﻤﻊ اﻟﻠﻐﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ، 
"  واﻟﺬي  essertséD"  ﻗﺪ اﺷﺘﻖ ﻣﻦ اﻟﻠﻔﻆ اﻟﻔﺮﻧﺴﻲ اﻟﻘﺪﱘ "ssertS" وﰲ اﻟﻠﻐﺔ اﻟﻔﺮﻧﺴﻴﺔ، ﳒﺪ أن ﻟﻔﻆ
؛ﺣﺴﲔ  02،ص 9002؛اﻟﻔﺮﻣﺎوي وآﺧﺮ، 621، ص8002ق واﻟﻀﻴﻖ أو اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻈﻠﻢ. )اﻟﻨﻌﺎس، ﻳﻌﲏ اﻻﺧﺘﻨﺎ
  . 01p ,4002 ,nesdnewS ,inaizarG(؛ 71، ص6002و ﺣﺴﲔ،
واﻟﻀﻐﻂ ﻓﻴﺎﻟﻄﺐ ﻫﻮ ﺿﻐﻂ اﻟﺪم، وﻫﻮ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﺬي ﳛﺪﺛﻪ ﺗﻴﺎر اﻟﺪم ﻋﻠﻰ ﺟﺪران اﻷوﻋﻴﺔ اﻟﺪﻣﻮﻳﺔ، وﰲ 
اﻟﻀﻐﻂ اﳉﻮي  ﻌﺔاﻟﻄﺒﻴ ﻠﻰ وﺣﺪة اﳌﺴﺎﺣﺎت ﰲ اﻻﲡﺎﻩ اﻟﻌﻤﻮدي ﻋﻠﻴﻬﺎ. وﰲاﳍﻨﺪﺳﺔ واﳌﻴﻜﺎﻧﻴﻜﺎ ﻫﻮ اﻟﻘﻮة اﻟﻮاﻗﻌﺔ ﻋ
وﻫﻮ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﺬي ﻳﱰﻛﺰ ﻋﻠﻰ ﻧﻘﻄﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ ﺑﻔﻌﻞ اﻟﺜﻘﻞ اﻟﺬي ﳛﺪﺛﻪ ﻋﻤﻮد اﳍﻮاء ﻋﻠﻰ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﻘﻄﺔ. )ﳎﻤﻊ اﻟﻠﻐﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ، 
  (183، ص4991
ﻴﻖ واﻟﻘﻬﺮ، ﺑﺎﻟﻔﺘﺢ: ﻫﻲ اﻻﺿﻄﺮاب واﻟﻀأﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻠﻐﻮﻳﺔ ﻟﻜﻠﻤﺔ ﺿﻐﻂ ﰲ ا{ﺎل اﻹﻧﺴﺎﱐ، ﻓﻴﻘﺎل: اﻟﻀﻐﻄﺔ 
واﻟﻀﻐﻄﺔ ﺑﺎﻟﻀﻢ اﻟﺰﲪﺔ واﻟﻀﻴﻖ واﻹﻛﺮاﻩ ﻋﻠﻰ اﻟﺸﻲء واﻟﺸﺪة واﳌﺸﻘﺔ وﻳﻘﺎل اﻟﻠﻬﻢ ارﻓﻊ ﻋﻨﺎ ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻄﺔ. )اﻟﻨﻌﺎس، 
  (70، ص4991؛ اﻟﻄﺮﻳﺮي،  72، ص8002
 ( واﻟﻀﻐﻂrossertSأﻣﺎ ﰲ اﻟﻠﻐﺔ اﻻﳒﻠﻴﺰﻳﺔ ﻓﻘﺪ وردت ﺛﻼث ﻣﺼﻄﻠﺤﺎت ﻫﻲ: اﻟﻀﻮاﻏﻂ )
  .(niartSواﻻﻧﻀﻐﺎط )(،ssertS)
-اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ - وﻗﺪ ﺟﺎءت اﻟﻀﻮاﻏﻂ ﻟﺘﺸﲑ إﱃ ﺗﻠﻚ اﻟﻘﻮى واﳌﺆﺛﺮات اﻟﱵ ﺗﻮﺟﺪ ﰲ ا{ﺎل اﻟﺒﻴﺌﻲ )ﻓﻴﺰﻳﻘﻴﺔ 
ﻧﻔﺴﻴﺔ( واﻟﱵ ﻳﻜﻮن ﳍﺎ ﻗﺪرة ﻋﻠﻰ إﻧﺸﺎء ﺣﺎﻟﺔ ﺿﻐﻂ ﻣﺎ، أﻣﺎ ﻣﺼﻄﻠﺢ ﺿﻐﻂ ﻓﻴﻌﱪ ﻋﻦ اﳊﺎدث ذاﺗﻪ، أي وﻗﻮع 
 ﺔ ﺿﻐﻂ ﻣﺎ، وﻳﺸﲑ ﻣﺼﻄﻠﺢ اﻻﻧﻀﻐﺎط إﱃ ﺣﺎﻟﺔ اﻻﻧﻀﻐﺎطاﻟﻀﻐﻂ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﻀﻮاﻏﻂ أي أن اﻟﻔﺮد واﻗﻊ ﲢﺖ ﻃﺎﺋﻠ
اﻟﱵ ﻳﻌﺎﻧﻴﻬﺎ وﻳﺌﻦ ﻣﻨﻬﺎ اﻟﻔﺮد، واﻟﱵ ﺗﻌﱪ ﻋﻦ ذاﺎ ﰲ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻹﻋﻴﺎء واﻹ/ﺎك واﻻﺣﱰاق اﻟﺬاﰐ، وﻳﻌﱪ ﻋﻨﻬﺎ اﻟﻔﺮد 
  (98، ص0102؛ ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، 51ص ،9991ﻣﺘﻮﺟﺲ.)اﻟﺮﺷﻴﺪي، -ﻣﺸﺪود -ﻣﻜﺘﺌﺐ -ﻗﻠﻖ-ﺑﺼﻔﺎت ﻣﺜﻞ:ﺧﺎﺋﻒ





ﺎﺣﺜﻮن اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻜﻠﻤﺎت ﻟﺘﻌﺮﻳﺐ ﻫﺬﻩ اﻟﻜﻠﻤﺔ، ﻓﺒﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﻟﻀﻐﻮط ﺗﺴﺘﺨﺪم ﻛﻠﻤﺔ وﻳﺴﺘﺨﺪم اﻟﺒ
ﻐﻂ ﺿ -ﺗﻌﺐ ﻧﻔﺴﻲ -ﺗﺄزم ﻧﻔﺴﻲ -ﺷﺪ -ﻣﺸﻘﺔ -ﺗﻮﺗﺮ -وﻃﺄة -اﺿﻄﻬﺎد -ﺿﺎﺋﻘﺔ -ﻛﺮب  -ﺷﺪة -)إﻧﻌﺼﺎب
ﻫﺬﻩ اﻟﺘﻌﺪدﻳﺔ ﺑﺄن اﻟﺴﺒﺐ ﻳﺮﺟﻊ إﱃ ﻛﺜﺮة اﳌﻴﺎدﻳﻦ وا{ﺎﻻت  ( surazaL)ﻻزاروس ﺻﺮاع(. وﻳﱪّر  -أزﻣﺔ -اﻧﻔﻌﺎﱄ
اﻟﱵ ﻳﺴﺘﺨﺪم ﻓﻴﻬﺎ ﻫﺬا اﳌﻔﻬﻮم، وإﱃ وﻟﻊ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﻔﻬﻮم دون آﺧﺮ ﻟﻴﻜﻮن أﻛﺜﺮ دﻻﻟﺔ وﺗﻌﺒﲑا ﰲ ﳎﺎل 
 (98، ص0102؛ ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ،  72، ص8002؛ اﻟﻨﻌﺎس،61، ص9991ﲣﺼﺼﺎﻢ. )اﻟﺮﺷﻴﺪي، 
  ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ:اﳌﻔﻬﻮم ﰲ ﻣﻮﺳﻮﻋﺎت  -ب
ﺗﺴﺘﺨﺪم ﻛﻠﻤﺔ َﺿْﻐﻂ، ﺷّﺪة، َﻛْﺮب، ﰲ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ واﻟﻄﺐ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ ﻧﻄﺎق واﺳﻊ، ﻟﻠﺪﻻﻟﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻮط 
اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وآﺛﺎرﻫﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ. واﻟﻀﻐﻮط ﻻ ﳝﻜﻦ رؤﻳﺘﻬﺎ أو رﺻﺪﻫﺎ ﻟﻜﻦ آﺛﺎرﻫﺎ ﺗﻈﻬﺮ ﰲ ﺻﻮرة ردود أﻓﻌﺎل.) 
 (081، ص  3002اﻟﺸﺮﺑﻴﲏ، 
اﻟﻨﻔﺲ ﺑﺄﻧﻪ اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ أو اﻻﻧﻌﺼﺎب أو اﻹﺟﻬﺎد أو إﺣﺴﺎس وﻳﻌﺮف اﻟﻀﻐﻂ ﺣﺴﺐ ﻣﻌﺠﻢ ﻋﻠﻢ 
اﻟﻔﺮد ﺑﺄﻧﻪ ﻣﺸﺪود، ﳛﺪث ﻋﺎدة ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﺘﻌﺮﺿﻪ ﻟﻘﻮة ﰲ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﳋﺎرﺟﻴﺔ، وﻣﺴﺘﻘﺒﻼت اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ ﻗﺪ ﺗﺘﺪاﺧﻞ 
  (6392، ص3991وﺗﺘﺸﺎﺑﻚ ﻣﻊ ﻣﺴﺘﻘﺒﻼت اﻷﱂ، ﺣﻴﺚ ﻳﺼﺤﺐ أﺣﺪ اﻹﺣﺴﺎﺳﺎت إﺣﺴﺎس آﺧﺮ. )ﺟﺎﺑﺮ، 
اﻟﻨﻔﺲ ﻳﺴﺘﺨﺪم ﺗﻌﺒﲑ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ أو اﻹﺟﻬﺎد ﻟﻠﺘﺬﻛﲑ ﺑﺎﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﳌﺘﻌﺪدة اﻟﱵ ﻻ وﺣﺴﺐ ﻣﻮﺳﻮﻋﺔ ﻋﻠﻢ 
ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ اﻟﻔﺮد ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ )اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﰲ اﳊﻴﺎة، اﻟﱵ ﺗﺪﻋﻰ أﻳﻀﺎ اﻷﺣﺪاث اﳊﻴﻮﻳﺔ(، واﻟﻮﺳﺎﺋﻞ اﻟﱵ ﳝﻠﻜﻬﺎ 
  (9201، ص7991ﻹدارة ﻫﺬﻩ اﳌﺸﺎﻛﻞ )اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﻟﺘﻜﻴﻒ(. )دورون وآﺧﺮ،ت: ﺷﺎﻫﲔ، 
وﻳﻌﺮف ﻣﻌﺠﻢ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ واﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺑﺄ/ﺎ "وﺟﻮد ﻋﻮاﻣﻞ ﺧﺎرﺟﻴﺔ ﺿﺎﻏﻄﺔ ﻋﻠﻰ 
اﻟﻔﺮد ﺳﻮاء ﺑﻜﻠﻴﺘﻪ أو ﻋﻠﻰ ﺟﺰء ﻣﻨﻪ وﺑﺪرﺟﺔ ﺗﻮﺟﺪ ﻟﺪﻳﻪ إﺣﺴﺎﺳﺎ ﺑﺎﻟﺘﻮﺗﺮ، وﺣﻴﻨﻤﺎ ﺗﺰداد ﺣﺪﺎ ﻗﺪ ﻳﻔﻘﺪ اﻟﻔﺮد ﻗﺪرﺗﻪ 
، 3002اﻟﺒﺪﱐ واﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﻠﻔﺮد". )اﻟﺼﺒﺎن، ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮازن وﻳﻐﲑ ﳕﻂ ﺳﻠﻮﻛﻪ إﱃ ﳕﻂ ﺟﺪﻳﺪ وﳍﺎ آﺛﺎر ﻋﻠﻰ اﳉﻬﺎز 
  (171، ص9002؛ أﺑﻮ دﻟﻮ،  80، ص4991؛ اﻟﻄﺮﻳﺮي،  83ص
وﻗﺪ ورد ﰲ اﳌﻌﺠﻢ اﻟﻜﺒﲑ ﻟﻌﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ أن اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻫﻮ "اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳉﺴﻢ ﻏﲑ اﶈﺪدة ﻷي ﻣﻄﻠﺐ 
  (457p ,4991 ,la te, hcolB).ﻳﻔﺮض ﻋﻠﻴﻪ "
ﻣﺴﻤﻴﺎت ﻋﺪة، ﻛﺎﻹﻧﻌﺼﺎب واﻹﺟﻬﺎد واﻟﺸﺪة وﻫﻮ ﻣﺎ أﺷﺎرت ﻳﺘﻀﺢ ﳑﺎ ﺳﺒﻖ أن ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻄﻠﻖ ﻋﻠﻴﻪ 
إﻟﻴﻪ ﻗﻮاﻣﻴﺲ اﻟﻠﻐﺔ، ﻛﻤﺎ أﻧﻪ ﻣﻔﻬﻮم ﻣﺴﺘﻌﺎر ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﻔﻴﺰﻳﺎﺋﻴﺔ، وﻳﺸﲑ إﱃ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺮد ﻟﻸﺣﺪاث اﳋﺎرﺟﻴﺔ 
ﻛﻪ ﳑﺎ ﻮ اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ )اﻷﺣﺪاث واﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ( وﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﻣﺆﳌﺔ ﲝﻴﺚ ﻳﻔﻘﺪ اﻟﻔﺮد ﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮازن، ﻓﻴﻐﲑ ﻣﻦ ﳕﻂ ﺳﻠ
  ﳛﺪث آﺛﺎرا ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻧﻔﺴﻴﺔ.





  . اﳌﻔﻬﻮم اﻟﺴﻴﻜﻮﻟﻮﺟﻲ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ: 2.1.2
إﱃ أن ﻣﺼﻄﻠﺢ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ أﻛﺜﺮ اﳌﺼﻄﻠﺤﺎت ﻋﺮﺿﺔ ﻟﺴﻮء اﻻﺳﺘﺨﺪام ﻣﻦ  (smailliW) ﻳﺸﲑ وﻳﻠﻴﺎﻣﺰ
ﺑﲔ  ﻢﻗﺒﻞ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ، ﺣﻴﺚ ﻏﺎﻟﺒﺎ ﻣﺎ ﻳﺴﺘﺨﺪم ﻟﻠﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ اﻟﺴﺒﺐ واﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﰲ آن واﺣﺪ وذﻟﻚ ﻧﺘﻴﺠﺔ اﳋﻠﻂ اﻟﻘﺎﺋ
، 0102)ﻣﺴﻌﻮدي،  (.ssertS)وﺑﲔ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ وﻫﻲ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ  (erusserp)اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻠﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ 
 (16، 6002؛ ﻣﺮﱘ، 61ص 
وﻗﺪ ﺗﻌﺪدت اﻟﺘﻌﺮﻳﻔﺎت اﻟﱵ أﻃﻠﻘﻬﺎ اﻟﻌﻠﻤﺎء واﻟﺒﺎﺣﺜﻮن ﺣﻮل اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﻛﻞ ﺗﻌﺮﻳﻒ ﻳﻨﻄﻠﻖ ﻣﻦ أﺳﺎس 
ﺎدرة إزاء ﺜﲑ اﳌﺴﺒﺐ ﻟﻺﺛﺎرة، واﻟﺒﻌﺾ اﻵﺧﺮ ﻳﻨﻄﻠﻖ ﻣﻦ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺼﳏﺪد وواﺿﺢ. ﻓﺒﻌﺾ اﻟﺘﻌﺮﻳﻔﺎت ﺗﻨﻄﻠﻖ ﻣﻦ اﳌ
اﳌﺜﲑ، واﻟﺒﻌﺾ اﻵﺧﺮ ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺮﻳﻔﺎت ﳚﻤﻊ ﺑﲔ اﻻﺛﻨﲔ ﻣﻌﺎ، اﳌﺜﲑ واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ، ﻓﻀﻼ ﻋﻦ ﻣﺘﻐﲑات أﺧﺮى وﺳﻴﻄﺔ رﲟﺎ 
  ﻻ ﺗﻜﻮن واﺿﺤﺔ اﳌﻌﺎﱂ.
  (gro.ymedaca-oa.www؛ أﺳﻌﺪ اﻷﻣﺎرة،171، ص9002؛ أﺑﻮ دﻟﻮ:  8، ص4991اﻟﻄﺮﻳﺮي: )
  وﺳﻴﺘﻢ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ اﺳﺘﻌﺮاض اﻷﺳﺎس اﻟﻨﻈﺮي ﻟﻜﻞ ﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﻟﺘﻌﺮﻳﻔﺎت :
  :ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ أﺳﺎس اﳌﺜﲑ   -أ
  ﻳﻨﻈﺮ أﺻﺤﺎب ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ إﱃ اﻟﻀﻐﻮط ﻛﻤﺜﲑ، وﻋﻠﻰ ﻫﺬا ﻳﻜﻮن اﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ أي ﺣﺪث ﻳﺪرﻛﻪ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ  
  وﳍﺬا ﻓﻬﻢ ﻳﻨﻈﺮون ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﻣﺘﻐﲑ ﻣﺴﺘﻘﻞ وأن اﳌﺜﲑات ﻗﺪ ﺗﻜﻮن داﺧﻠﻴﺔ ﺗﻨﺸﺄ ﻣﻦ داﺧﻞأﻧﻪ ﳝﺜﻞ ﺪﻳﺪا ﻟﻪ، 
  (.521، ص8002اﻟﻔﺮد، وﻗﺪ ﺗﻨﺸﺄ ﻣﻦ اﻷﺣﺪاث اﳋﺎرﺟﻴﺔ اﳌﻮﺟﻮدة ﰲ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﶈﻴﻄﺔ ﺑﻪ. )ﻋﺒﻴﺪ، 
 ﺗﻌﺮف اﻟﻀﻐﻮط ﱵوﻳﺴﺘﻤﺪ ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻟﻀﻐﻮط ﰲ ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ ﻣﻦ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﻟﺴﺎﺋﺪة ﰲ ﺣﻘﻠﻲ اﻟﻔﻴﺰﻳﺎء واﳍﻨﺪﺳﺔ، واﻟ
ﻋﻠﻰ أﺳﺎس اﳌﺜﲑات اﳋﺎرﺟﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻳﺸﲑ ﻣﺼﻄﻠﺢ اﻟﻀﻐﻮط إﱃ إﺟﻬﺎد أو ﺿﻐﻂ أو ﻗﻮة ﲤﺎرس ﺿﻐﻄﻬﺎ ﻋﻠﻰ 
اﻷﺟﺴﺎم ، وﻳﺴﺘﺨﺪم ﻣﺼﻄﻠﺢ اﻟﻀﻐﻂ واﻹﺟﻬﺎد ﻗﻴﺎﺳﺎ ﻋﻠﻰ أن ﻟﻠﻤﻌﺪن ﻗﺪرة ﻣﻌﻴﻨﺔ ﰲ اﺣﺘﻤﺎل اﻷﲪﺎل اﻟﻮاﻗﻌﺔ 
ﻧﺔ، وﻳﺆدي اﻹﺟﻬﺎد إﱃ اﻟﺘﺸﻮﻩ ﰲ اﳌﻌﺪن؛ وذﻟﻚ ﻋﻠﻴﻪ، وأﻧﻪ ﻛﻠﻤﺎ زادت ﺗﻠﻚ اﻷﲪﺎل ﲣﺮﺟﻪ ﻋﻦ ﻧﻄﺎق ﺣﺪ اﳌﺮو 
ﺑﺴﺒﺐ اﻟﻀﻐﻂ، وﺣﻴﻨﻤﺎ ﺗﻘﻞ ﻳﻌﻮد اﳌﻌﺪن إﱃ ﺣﺎﻟﺘﻪ اﻷﺻﻠﻴﺔ. وﻗﻴﺎﺳﺎ ﻋﻠﻰ ذﻟﻚ اﻟﻘﺎﻧﻮن ﻓﺈن اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻮاﻗﻌﺔ ﻋﻠﻰ 
اﻟﻔﺮد ﲤﺜﻞ اﻷﲪﺎل، ﻓﻜﻠﻤﺎ ﺗﻀﺎﻋﻔﺖ واﺷﺘﺪت وﺧﺮﺟﺖ ﻋﻦ ﻧﻄﺎق اﺣﺘﻤﺎﳍﺎ أدت إﱃ اﻟﺘﺸﻮﻫﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ. وﺑﻌﺒﺎرة 
اﻟﻀﻐﻮط ﻳﺸﲑ إﱃ درﺟﺔ ﻋﺎﻟﻴﺔ وﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ ﺗﻘﻊ ﻋﻠﻰ ﻛﺎﻫﻞ اﻹﻧﺴﺎن ، وأن اﺳﺘﻤﺮار أﺧﺮى ، ﻓﻤﺼﻄﻠﺢ 
اﻟﺘﻌﺮض ﳌﺜﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط، أو زﻳﺎدة ﺣﺪﺎ ﻓﻮق ﻃﺎﻗﺔ اﻹﻧﺴﺎن ﺗﺆدي ﰲ اﻟﻨﻬﺎﻳﺔ إﱃ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﻴﺌﺔ ﻋﻠﻰ 
 ( 61، ص0102;  ﻣﺴﻌﻮدي،  56، ص 1102ﻏﺎﱎ، )اﻟﻔﺮد. 





ﺣﻴﺚ ﻳﻌﺮﻓﻪ ﺑﺄﻧﻪ "أي ﺗﻐﲑ ﻳﻠﻘﻲ ﻋﺒﺌﺎ ﻋﻠﻰ   ( roloT)ﻠﻰ ﻫﺬا اﻟﺘﻮﺟﻪ ﺗﻌﺮﻳﻒ ﺗﻮﻟﻮر وﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎرﻳﻒ اﻟﱵ ﺗﻘﻮم ﻋ
ﰲ اﻋﺘﺒﺎر "أﻧﻪ ﺣﺎدث ﻣﺜﲑ ﻳﻠﻘﻲ ﻣﻄﺎﻟﺐ ﺻﻌﺒﺔ ﻋﻠﻰ  ( semloH)اﻟﻘﺪرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد" وﻳﺆﻳﺪﻩ ﻫﻮﳌﺰ 
  (01، ص6002اﻟﻔﺮد". )ﻟﻮﻛﻴﺎ وﺑﻦ زورال، 
اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﺒﺐ ﺗﻮﺗﺮا ذا ﻃﺒﻴﻌﺔ  ﻳﻮازي ( enyaP ,rehctelF)  واﻟﻀﻐﻂ ﻋﻨﺪ ﻓﻠﻴﺘﺸﺮ وﺑﺎﻳﻦ
، 7991ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻧﻔﺴﻴﺔ ﻗﺪ ﻳﻘﺼﺮ ﻣﺪاﻫﺎ أو ﻳﻄﻮل، وﻗﺪ ﺗﻨﺸﺄ داﺧﻞ اﻟﺸﺨﺺ أو ﰲ اﶈﻴﻂ اﳋﺎرﺟﻲ )ﺳﺘﻮرا، 
(.و¡ﺬا ﻳﻜﻮن اﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ اﻟﻀﺎﻏﻂ ﰲ اﻟﻮﻗﺖ ذاﺗﻪ، وﻋﻠﻴﻪ ﻓﺎﻟﻀﻐﻮط ﻣﺎ ﻫﻲ إﻻ ﻋﻮاﺋﻖ ﻟﻠﺴﻠﻮك اﻹﻧﺴﺎﱐ، 41ص
ﺎ، ن ﻣﺘﺠﻬﺎ ﲝﻮاﺳﻪ وﻃﺎﻗﺘﻪ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﻌﻘﻠﻴﺔ إﱃ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ أﺟﻞ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻌﻬﻓﻬﻲ ﺗﻔﺮض ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد أن ﻳﻜﻮ 
ﳑﺎ ﳚﻌﻞ ﻣﻦ اﻟﺼﻌﺐ ﻋﻠﻴﻪ أن ﻳﺆدي ﻣﻬﺎﻣﻪ ﺑﺎﻧﺘﺒﺎﻩ ﻋﺎﱄ، ﻛﻤﺎ أن اﻟﻀﻐﻮط ﲣﻠﻖ ﻧﻮﻋﺎ ﻣﻦ اﳌﻀﺎﻳﻘﺔ واﻹﺣﺒﺎط ﳑﺎ ﻳﺆﺛﺮ 
  ﻪ.ﺳﻠﺒﺎ ﻋﻠﻰ اﳊﺎﻟﺔ اﳌﺰاﺟﻴﺔ واﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺆدي إﱃ اﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى أداﺋ
وﰲ ﻫﺬا اﻹﻃﺎر ﻓﺈن اﻟﻀﻐﻮط ﻫﻲ "ﺗﻠﻚ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳋﺎرﺟﻴﺔ واﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد ﻛﻠﻪ، أو ﻋﻨﺼﺮ ﻓﻴﻪ، 
وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺆدي إﱃ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺘﻮﺗﺮ واﻹﺧﻼل ﰲ ﺗﻜﺎﻣﻞ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ وﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺰداد ﺷﺪة ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط ﻓﺈن ذﻟﻚ ﻗﺪ 
  (.26، ص6002ﳕﻂ ﺟﺪﻳﺪ". )ﻣﺮﱘ، ﻳﻔﻘﺪﻩ ﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮازن وﻳﻐﲑ ﳕﻂ ﺳﻠﻮﻛﻪ ﳑﺎ ﻛﺎن ﻫﻮ ﻋﻠﻴﻪ إﱃ 
ﻋﻦ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺌﺔ ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎرﻳﻒ ( nossettaM & hcivecnavI  0891)وﻳﻌﱪ ﻛﻞ ﻣﻦ إﻳﻔﺎﻧﺴﻔﻴﺘﺶ وﻣﺎﺗﺴﻮن 





  اﳌﻨﺒﻪ(: ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ أﺳﺎس 1-2اﻟﺸﻜﻞ رﻗﻢ )
وﻣﻦ ﻫﺬا اﳌﻨﻄﻠﻖ، ﻓﻘﺪ ﺣﺎول اﻟﺒﺎﺣﺜﻮن ﻗﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط ﺑﺘﺤﺪﻳﺪ أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺑﺄدوات ﻣﻦ ﻣﺜﻞ 
واﻟﻠﺬان ﻳﺬﻫﺒﺎن إﱃ أن ﺗﺮاﻛﻢ أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة ﻳﺆدي إﱃ  (، ehaR & semloH,  7691)ﻣﻘﻴﺎس ﻫﻮﳌﺰ وراﻫﻲ 
  (873، ص8002اﺿﻄﺮاب اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﺒﺪﻧﻴﺔ ﻟﻺﻧﺴﺎن. )ﺗﺎﻳﻠﻮر، ت دروﻳﺶ وآﺧﺮ، 
 اﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﻀﻐﻂ
 اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻨﺒﻪ





  :ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ أﺳﺎس اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ   -ب
ﻬﻲ ﲤﺜﻞ ردود ﻓوﻳﻨﻈﺮ إﱃ اﻟﻀﻐﻮط وﻓﻘﺎ ﳍﺬا اﻻﲡﺎﻩ ﻋﻠﻰ أ/ﺎ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻷﺣﺪاث ﻣﻬﺪدة ﺗﺄﰐ ﻣﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ، وﳍﺬا 
اﻟﻔﻌﻞ اﻟﱵ ﺗﺼﺪر ﻋﻦ اﻟﻔﺮد إزاء اﳊﺪث، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻳﺘﻨﺎول ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﻣﺘﻐﲑ ﺗﺎﺑﻊ، ﲟﻌﲎ أن اﻟﻀﻐﻮط 
ﻫﻲ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻟﻠﺤﺪث )اﻟﻌﺎﻣﻞ اﻟﻀﺎﻏﻂ(، وﻫﺬﻩ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻗﺪ ﺗﻌﻤﻞ ﻣﺮة أﺧﺮى ﻛﻤﺜﲑ )ﻋﺎﻣﻞ ﻣﻨﺒﻪ( ﻳﺆدي إﱃ ﻇﻬﻮر 
ﻴﺔ ﻣﺘﻌﺪدة اﻷوﺟﻪ ﺣﻴﺚ ﺗﺘﻀﻤﻦ ﺗﻐﲑات ﰲ اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟ وﻫﺬﻩ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ،اﳌﺰﻳﺪ ﻣﻦ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت
واﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻟﻠﺠﺴﻢ. وﰲ ﺿﻮء ذﻟﻚ ﻓﺈن ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﳊﺎﻟﺔ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ ﻟﻠﻜﺎﺋﻦ اﻟﻌﻀﻮي، وﻟﺬﻟﻚ ﻳﺸﺎر 
ﺔ. )ﻣﺮﱘ، ﻄﻟﻠﻀﻐﻂ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ردود اﻟﻔﻌﻞ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻨﺠﻢ ﻋﻦ اﻟﺘﻌﺮض ﻟﻸﺣﺪاث أو اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻀﺎﻏ
 (05، ص6002؛ ﺣﺴﲔ و ﺣﺴﲔ،  26، ص6002
، ﻋﻠﻰ اﻋﺘﺒﺎر أﻧﻪ , nonnaC( 2391) وﺗﻘﻮم وﺟﻬﺔ اﻟﻨﻈﺮ ﻫﺬﻩ ﻋﻠﻰ أﺳﺎس اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﱵ ﺗﻮﺻﻞ إﻟﻴﻬﺎ ﻛﺎﻧﻮن 
ﺠﺎﺑﺔ اﳌﻮاﺟﻬﺔ وأﺷﺎر إﱃ ﻣﻔﻬﻮم اﺳﺘ ،ﻣﻦ أواﺋﻞ اﻟﺬﻳﻦ اﺳﺘﺨﺪﻣﻮا ﻋﺒﺎرة اﻟﻀﻐﻂ وﻋﺮﻓﻪ ﺑﺮد ﻓﻌﻞ اﳉﺴﻢ ﰲ ﺣﺎﻟﺔ اﻟﻄﻮارئ
اﻟﱵ ﻗﺪ ﻳﺴﻠﻜﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﺣﻴﺎل ﺗﻌﺮﺿﻪ ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﳌﺆﳌﺔ ﰲ اﻟﺒﻴﺌﺔ، وﻳﻌﺘﱪ  (، esnopser thgilf-ro-thgiF)أو اﳍﺮوب 
ﻛﺎﻧﻮن ﻣﻦ اﻷواﺋﻞ اﳌﺴﺎﳘﲔ ﰲ ﲝﻮث اﻟﻀﻐﻂ، ورﲟﺎ ﻳﻜﻮن أول ﺑﺎﺣﺚ ﻗﺎم ﺑﺪراﺳﺔ ﻫﺬا اﳌﻔﻬﻮم ﻋﻠﻰ اﻹﻧﺴﺎن، ﺑﻌﺪ 
دروﻳﺶ وآﺧﺮ،  رﻫﺎ ﻋﻮاﻣﻞ ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ. )ﺗﺎﻳﻠﻮر، ﺗﺮﲨﺔأن ﻛﺎﻧﺖ دراﺳﺔ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻘﺘﺼﺮة ﻋﻠﻰ ﺣﻘﻞ اﻟﻔﻴﺰﻳﺎء واﳍﻨﺪﺳﺔ ﺑﺎﻋﺘﺒﺎ
  (15، ص6002؛ ﺣﺴﲔ و ﺣﺴﲔ،  81، ص0102؛ ﻣﺴﻌﻮدي،  543، ص8002
واﻟﺬي ﻋﺮﻓﻪ ﺑﺄﻧﻪ "اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  ( eyleS snaH)وﻣﻦ اﻟﺬﻳﻦ ﻋﺮﻓﻮا اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﳒﺪ ﻫﺎﻧﺰ ﺳﻴﻠﻲ 
وﺿﻊ ﳕﻮذج ﻋﻦ ردود اﻟﻔﻌﻞ ﻟﻸﺣﺪاث  (0591)ﻏﲑ ﻧﻮﻋﻴﺔ ﻟﻠﺠﺴﻢ ﳓﻮ أي ﻣﻄﻠﺐ ﻳﻮاﺟﻬﻪ". وﻗﺪ ﺣﺎول ﺳﻴﻠﻲ
واﻟﱵ ﻳﺸﺎر إﻟﻴﻬﺎ ( ) emordnyS noitatpadA lareneGاﻟﻀﺎﻏﻄﺔ  وأﻃﻠﻘﻌﻠﻴﻪ زﻣﻠﺔ أﻋﺮاض اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﻌﺎم 
وﻳﻘﺼﺪ ﺑﻜﻠﻤﺔ ﻋﺎم أن رد اﻟﻔﻌﻞ اﻟﺪﻓﺎﻋﻲ ﻷي ﻣﺴﺒﺐ ﻣﻦ ﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻜﻮن ﻟﻪ ﺗﺄﺛﲑات ﻋﻠﻰ  (،SAG)ﺑﺎﻟﺮﻣﺰ 
اﳉﺴﻢ  اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وﺗﻌﲏ ﻛﻠﻤﺔ اﻟﺘﻜﻴﻒ أن اﳌﺜﲑات اﻟﺪﻓﺎﻋﻴﺔ اﻟﱵ ﲢﺪث ﰲ ﺟﻮاﻧﺐ ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ اﳉﺴﻢ ﺳﻮاء اﳉﺴﻤﻴﺔ أو
ﺪف إﱃ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ ﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻂ، أﻣﺎ ﻛﻠﻤﺔ زﻣﻠﺔ اﻷﻋﺮاض ﻓﻬﻲ ﺗﺸﲑ إﱃ ﲨﻠﺔ ردود 
ﺮاﺣﻞ ﻣ اﻟﻔﻌﻞ )اﻷﻋﺮاض( اﻟﺪﻓﺎﻋﻴﺔ ﻟﻠﺠﺴﻢ اﻟﱵ ﲢﺪث ﰲ وﻗﺖ واﺣﺪ. وﺗﻈﻬﺮ زﻣﻠﺔ أﻋﺮاض اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﻌﺎم ﻋﻠﻰ ﺛﻼﺛﺔ
  ﻫﻲ:
وﺗﺒﺪأ ﺑﻮﺟﻮد ﺪﻳﺪ أو ﺧﻄﺮ ﻳﺘﻌﺮض ﻟﻪ اﻟﻔﺮد، ﻓﻴﺴﺘﻌﺪ ﳌﻮاﺟﻬﺔ اﻟﺘﻬﺪﻳﺪ واﳋﻄﺮ، وذﻟﻚ ﻣﻦ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻹﻧﺬار:  -
  ﺧﻼل ﺗﻐﲑات ﰲ اﳉﻬﺎز اﻟﻌﺼﱯ واﳍﺮﻣﻮﱐ، ﻓﺘﺰداد ﻣﻌﺪﻻت إﻓﺮاز اﻷدرﻳﻨﺎﻟﲔ وﺿﺮﺑﺎت اﻟﻘﻠﺐ، وﻳﺮﺗﻔﻊ ﺿﻐﻂ 
  ﺎط اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﻣﻠﺤﻮظ.اﻟﺪم، وﲢﺪث أﻳﻀﺎ اﺿﻄﺮاﺑﺎت اﳉﻬﺎز اﳍﻀﻤﻲ، وﻳﺮﺗﻔﻊ ﻧﺸ





ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﳛﺎول اﻟﻔﺮد ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳋﺎرﺟﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﺒﺐ ﻟﻪ اﻟﻀﻐﻂ واﻟﺘﻮﺗﺮ، وإن ﱂ  ﻣﺮﺣﻠﺔ اﳌﻘﺎوﻣﺔ : -
 ﻳﺴﺘﻄﻊ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻫﺬﻩ ﻓﺈﻧﻪ ﻳﺪﺧﻞ ﰲ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ.
ﺎت اﻟﻀﻐﻂ ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻣﺴﺒﺒوﻓﻴﻬﺎ ﺗﻨﻬﺎر آﻟﻴﺎت اﻟﺘﻜﻴﻒ، وﲢﺪث ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻀﻌﻒ : ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻹ²ﺎك  -
 أو ﺗﻨﺨﻔﺾ ﰲ أﺛﻨﺎء ﻣﺮﺣﻠﺔ اﳌﻘﺎوﻣﺔ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺆدي إﱃ  اﺧﺘﻼل اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ
  .()7-6 pp ,3002 ,ikswonilaG te ,ooL  اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻟﺪﻳﻪ. 
 







 (:ﻣﺮاﺣﻞ ﻇﻬﻮر زﻣﻠﺔ أﻋﺮاض اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﻌﺎم وﻓﻖ ﺳﻴﻠﻲ2-2ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )
اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﻌﺪة ﻃﺮق ﻣﻦ ﺑﻴﻨﻬﺎ أﻧﻪ " ﳝﺜﻞ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  ()nosillEوﻃﺒﻘﺎ ﳍﺬا اﻟﺘﻮﺟﻪ داﺋﻤﺎ ، ﻳﻌﺮف إﻟﻴﺴﻮن 
ﻛﻴﻤﻴﺎﺋﻴﺔ ﺟﺴﺪﻳﺔ ﳊﺎﻟﺔ ﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﳌﺆﺛﺮ ¡ﺪف اﶈﺎﻓﻈﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺬات، ﻟﻜﻦ ﺗﻜﺮارﻫﺎ ﺑﺎﺳﺘﻤﺮار ﺑﺎﻟﺘﻌﺮض ﻟﻠﻤﺆﺛﺮ ﳝﻜﻦ 
  (11-01، ص ص6002زروال، أن ﻳﺴﺒﺐ أﻣﺮاﺿﺎ ﻛﺄﻣﺮاض اﻟﻘﻠﺐ واﻟﺘﻨﻔﺲ وﻏﲑﻫﺎ".) ﻟﻮﻛﻴﺎ وﺑﻦ 
اﻟﻀﻐﻂ ﺑﺄﻧﻪ "اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻧﻔﺴﻴﺔ ﺗﻨﺘﺞ ﻣﻦ ﳏﺎوﻟﺔ اﻟﻔﺮد ﰲ  ( ocairyK, 9791)وﻳﻌﺮف ﻛﺮﻳﺎﻛﻮ 
  (821، ص8002اﻟﺘﻮاﻓﻖ واﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ ﻛﻞ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ". )ﺧﻠﻴﻔﺔ و ﻋﻴﺴﻰ، 
ﻧﻈﺎم  ﻟﻀﻮاﻏﻂ وﺗﺘﻜﻮن ﻣﻦ ( ﻓﻴﻌﺮﻓﻪ ﺑﺄﻧﻪ "ﻋﺒﺎرة ﻋﻦ ﻧﻈﺎم اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﳊﺎﻻت ﺿﺎﻏﻄﺔ أوnikbaR)أﻣﺎ راﺑﻜﻦ 
  (91، ص9991ﺗﻔﺎﻋﻼت ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻧﻔﺴﻴﺔ ﺳﻮاء ﻣﺒﺎﺷﺮة أو ﻣﺮﺟﺄة". )اﻟﺮﺷﻴﺪي، 
  ﻧﻄﺎق ﻫﺬﻩ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻓﻴﻌﺮف اﻟﻀﻐﻂ ﺑﺄﻧﻪ "رد ﻓﻌﻞ ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻲ ( grebnereG 4891)وﻳﻮﺳﻊ ﺟﺮﻳﻨﺒﲑج 
 .اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ"وﺳﻴﻜﻮﻟﻮﺟﻲ وﻋﻘﻠﻲ ﻧﺎﺗﺞ ﻋﻦ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﻓﺮاد ﻟﻠﺘﻮﺗﺮات اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ واﻟﺼﺮاﻋﺎت واﻷﺣﺪاث 
  ﱄ:ﻮاﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎرﻳﻒ ﺑﺎﻟﺸﻜﻞ اﳌﻫ(nossetta& hciVecnavI 0891)وﳝﺜﻞ إﻳﻔﺎﻧﺴﻔﻴﺘﺶ وﻣﺎﺗﺴﻮن 
 
 اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ ﻣﺴﺘﻮى اﳌﻘﺎوﻣﺔ
 
 أ                             ب                                 ج                 
 اﻟﺘﻨﺒﻴﻪ                                اﳌﻘﺎوﻣﺔ                                    اﻹ²ﺎك









 (02، ص8002ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ أﺳﺎس اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ. )ﺑﻦ زروال، (: 3-2ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )
وﻃﺒﻘﺎ ﳍﺬا اﳌﺪﺧﻞ ﻓﺈﻧﻪ ﻳﺴﺘﺪل ﻋﻠﻰ وﺟﻮد اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺮد ﳍﺎ. وﻋﻠﻴﻪ ﻓﻴﺴﺘﺨﺪم أﳕﺎط اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  
ﺘﻴﺠﺔ ﻧﻛﻤﻘﺎﻳﻴﺲ إﺟﺮاﺋﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط، وﳝﻜﻦ اﻻﺳﱰﺷﺎد ¡ﺎ ﰲ ﻗﻴﺎس اﳋﻠﻞ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ أو اﻷﻣﺮاض اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﻔﺮد 
ﳌﺎ وﻗﻊ ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻦ ﺿﻐﻮط، وﻣﻦ ﰒ ﻓﺎﻟﻘﻴﺎﺳﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وﻓﻖ ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ ﲤﻴﻞ إﱃ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﻗﻴﺎس اﳋﻠﻞ أو ﻋﺪم 
اﻟﺘﻜﻴﻒ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺳﺘﻘﺼﺎءات اﻷﻋﺮاض اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، أﻣﺎ ﻣﻦ اﻟﻨﺎﺣﻴﺔ اﻟﺒﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، ﻓﺈن اﻟﺒﺤﻮث اﳌﻌﺎﺻﺮة ﺗﻨﺰع إﱃ اﻋﺘﺒﺎر 
  ﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﳉﺴﻤﺎﻧﻴﺔ واﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﰲ ﺣﺎﻻت اﻟﻀﻐﻮط.اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﶈﻮرﻳﺔ ﻟﻠﺠﻬﺎز اﻟﻌﺼﱯ ﻛﻮﺳﻴﻂ ﺑﲔ ا
  ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ أﺳﺎس اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ اﳌﺜﲑ واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ:   -ج
ﻳﻨﻈﺮ ﻋﻠﻤﺎء ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ إﱃ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﻧﺘﺎج ﺗﻔﺎﻋﻞ أو ﻋﻼﻗﺔ ﺧﺎﺻﺔ ﺑﲔ اﻟﺸﺨﺺ واﻟﺒﻴﺌﺔ، 
ت اﳊﺎﺻﻠﺔ اﻟﻀﻐﻂ أو اﻹﺟﻬﺎد، ﺣﻴﺚ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻔﺎﻋﻼ وﻳﻮﺻﻒ ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ ﺑﺎﻟﺘﻮﻓﻴﻘﻲ ﲝﻜﻢ ﺗﻨﺎوﻟﻪ اﻟﻜﻠﻲ ﳌﻔﻬﻮم
ﻟﻚ واﻟﱵ ﻳﺪرﻛﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻛﻌﻮاﻣﻞ ﻣﻌﻴﻘﺔ ﻟﻨﺸﺎﻃﻪ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻌﻀﻮي، وﻣﺎ ﻳﱰﺗﺐ ﻋﻦ ذ -اﳌﻮﺿﻮﻋﻴﺔ–ﺑﲔ اﻟﻈﺮوف اﶈﻴﻄﺔ 
ﺘﻤﺜﻠﺔ ﳌﻣﻦ أﻋﺮاض ﻣﺮﺿﻴﺔ ﻣﻊ ﻣﺮاﻋﺎة اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻮﺳﻴﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﺘﻮﺳﻂ ﻋﻼﻗﺎت اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ اﻟﻘﺎﺋﻤﺔ ﺑﲔ اﳌﻮﻗﻒ ا{ﻬﺪ وآﺛﺎرﻩ، وا
ﰲ ﳕﻂ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ، واﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ اﳌﺘﺒﻨﺎة، واﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻔﺮدﻳﺔ ﻛﺎﳉﻨﺲ واﻟﺴﻦ... وﻋﻠﻴﻪ ﻓﺎﳉﺎﻧﺐ اﻷﺳﺎﺳﻲ ﰲ 
  ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ ﻫﻮ اﻟﺪور اﳌﺮﻛﺰي ﻟﻺدراك:
  إدراك اﻟﻔﺮد ﳌﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﺒﻴﺌﺔ. .1
  إدراك اﻟﻔﺮد ﻹﻣﻜﺎﻧﻴﺎﺗﻪ. .2
  (91ص 0102اﻟﺘﻮاﻓﻖ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ. )ﻣﺴﻌﻮدي،  .3
  rekraP&reldnE 0991)وإﻧـــﺪﻟﺮ وﺑـــﺎرﻛﺮ (namkloF&surazaL 4891)روس وﻓﻮﻟﻜﻤـــﺎنوﻳﻌﺘﱪ ﻻزا     
  ﻟﻔﺮد ا اﻟﻀﻐﻂ "ﺑﺄﻧﻪ اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ اﳊﺎﺻﻞ ﺑﲔ اﻟﻔﺮد واﻟﺒﻴﺌﺔ أﻳﻦ ﻳﻘّﻴﻢ ﻓﻴﻬﺎ ﻮاﻋﺮﻓﻣﻦ ﳑﺜﻠﻲ ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ، ﺣﻴﺚ  (
   94p,4991 ,reztnaD ,reztiewhcS()اﳌﻮﻗﻒ ﺑﺄﻧﻪ ﻳﻔﻮق إﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ وﻣﺼﺎدرﻩ ،وﻗﺪ ﺗﻌﺮض وﺟﻮدﻩ ﻟﻠﺨﻄﺮ".
 اﻟﺑﯾﺋﺔ اﻟﺧﺎرﺟﯾﺔ                              ﻟﻔردا
 
 اﻟﻣﻧﺑﻪ                                     اﻻﺳﺗﺟﺎﺑﺔ      
 ﺿﻐطاﻟ ﻟﺿﻐطاﻣﺻدر 





ﻓﺤﺴﺐ ﻫﺬا اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﻓﺈن أﺻﺤﺎب ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ ﻳﺮون أن اﻟﻀﻐﻮط ﻟﻴﺴﺖ ﲟﺜﲑات ﺑﻴﺌﻴﺔ وﻻ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻟﻠﺤﺪث، 
وإﳕﺎ اﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ ﻋﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﺸﺨﺺ واﻟﺒﻴﺌﺔ  وأﻧﻪ ﳛﺪث ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺘﺠﺎوز اﳌﻄﺎﻟﺐ اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ ﻣﺼﺎدر اﻟﻔﺮد وإﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ 
ﺔ ﻔﺮد ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ أو اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻛﺎﻓﻴﻟﻠﻤﻮاﺟﻬﺔ، ﻓﺈذا ﻛﺎﻧﺖ اﳌﺼﺎدر واﻹﻣﻜﺎﻧﺎت اﻟﱵ ﻳﺴﺘﻨﺪ إﻟﻴﻬﺎ اﻟ
وﻣﻼﺋﻤﺔ ﻓﻠﻦ ﳛﺪث اﻟﻀﻐﻂ، أﻣﺎ إذا ﻛﺎﻧﺖ ﻣﺼﺎدر اﻟﻔﺮد ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻫﺬﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔﺿﻌﻴﻔﺔوﻏﲑ ﻓﻌﺎﻟﺔ ﻓﺈن 
  .(271، ص9002أﺑﻮ دﻟﻮ، ; 25،ص 6002اﻟﻀﻐﻂ ﺳﻮف ﳛﺪث.)ﺣﺴﲔ و ﺣﺴﲔ، 
  ﺣﻴﺜﻴﻌﺮف)yakcaM & xoC(وﻣﻦ اﻟﺘﻌﺮﻳﻔﺎت أﻳﻀﺎ واﻟﱵ ﺗﺪﻋﻢ ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ ﺗﻌﺮﻳﻒ ﻛﻮﻛﺲ وﻣﻜﺎي  
اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ "ﺑﺄﻧﻪ ﻇﺎﻫﺮة ﺗﻨﺸﺄ ﻋﻦ ﻣﻘﺎرﻧﺔ اﻟﺸﺨﺺ ﻟﻠﻤﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﱵ ﺗﻄﻠﺐ ﻣﻨﻪ وﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻫﺬﻩ 
ﻢ ﻓﻴﻬﺎ أي ﺪم اﻟﺘﺤﻜاﳌﺘﻄﻠﺒﺎت، وﻋﻨﺪﻣﺎ ﳛﺪث اﺧﺘﻼل أو ﻋﺪم ﺗﻮازن ﰲ اﻵﻟﻴﺎت اﻟﺪﻓﺎﻋﻴﺔ اﳍﺎﻣﺔ ﻟﺪى اﻟﺸﺨﺺ وﻋ
اﻻﺳﺘﺴﻼم ﻟﻸﻣﺮ اﻟﻮاﻗﻊ ﳛﺪث ﺿﻐﻄﺎ وﺗﻈﻬﺮ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﳋﺎﺻﺔ ﺑﻪ وﺗﺪل ﳏﺎوﻻت اﻟﺸﺨﺺ ﳌﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ  
  ﻛﻠﺘﺎ اﻟﻨﺎﺣﻴﺘﲔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ اﳌﺘﻀﻤﻨﺔ ﺣﻴﻞ ﺳﻴﻜﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ووﺟﺪاﻧﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺣﻀﻮر اﻟﻀﻐﻂ. 
إﱃ  ( )7791 ,muabnehcieMﻛﻴﻨﺒﻮمﺎ وﻣ( )7791,ssoMوﰲ ﻧﻔﺲ اﻻﲡﺎﻩ ﻓﻘﺪ رﻓﺾ ﻛﻞ ﻣﻦ ﻣﻮس
( اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﺷﻲء ﳛﺪث ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﳌﺜﲑ واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ، ﺑﻞ ﻳﺮون أن اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ 4891ﺟﺎﻧﺐ ﻻزاروس وﻓﻮﻟﻜﻤﺎن )
اﻟﻀﻐﻮط ﺗﻈﻬﺮ ﻛﻨﺘﻴﺠﺔ ﻟﻠﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ اﳌﻄﺎﻟﺐ اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ وﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﻔﺮد ﳍﺬﻩ اﳌﻄﺎﻟﺐ وﻟﻠﻤﺼﺎدر اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﻟﺪﻳﻪ، وﻫﻜﺬا 
، 6002ﺣﺴﲔ، ﺣﺴﲔ و  )ﻤﺎدا ﻋﻠﻰ اﳌﻌﲎ اﻟﺬي ﻳﻜﻮﻧﻪ ﻋﻦ اﳌﻮﻗﻒ.ﻓﺈن اﻟﺸﺨﺺ ﻳﺪرك اﳊﺪث ﻛﻀﺎﻏﻂ اﻋﺘ
  ( )601 p,7002,anawnerajiahs(98ص
ﻓﻴﻌﺮف اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺄﻧﻪ: "ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﻘﻮﱘ ﻟﻸﺣﺪاث ﻫﻞ ﻫﻲ ﻣﺆذﻳﺔ وﻣﻬﺪدة، أو  ( rolyaT) أﻣﺎ ﺗﺎﻳﻠﻮر
ﻣﺜﲑة ﻟﻠﺘﺤﺪي، وﺗﻜﻮن اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﳍﺬﻩ اﻷﺣﺪاث ﻋﻠﻰ ﳕﻂ ﺗﻐﲑات اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ وﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ". )ﻣﺮﱘ، 
  (46، ص6002
ﻪ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻛﺎﻓﻴﺔ ﻛﺎﻧﺖ إﻣﻜﺎﻧﺎﺗ  ﻓﺎﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻨﺸﺄ ﻋﻦ ﻋﻤﻠﻴﺎت اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﻟﱵ ﻳﻘﻮم ¡ﺎ اﻟﻔﺮد، أي ﺗﻘﻴﻴﻢ ﻣﺎ إذا
ﳌﻮاﺟﻬﺔ ﻣﻄﺎﻟﺐ اﻟﺒﻴﺌﺔ ﻓﺎﻟﻀﻐﻂ ﻳﺘﻘﺮر ﲟﺪى اﻻﻧﺴﺠﺎم ﺑﲔ اﻟﻔﺮد وﺑﻴﺌﺘﻪ، ﻓﻌﻨﺪﻣﺎ ﺗﻔﻮق إﻣﻜﺎﻧﺎت اﻟﻔﺮد ﻣﺎ ﻫﻮ ﻣﻄﻠﻮب 
ﻛﺎﻓﻴﺔ   ا أدرك أن إﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ ﺳﺘﻜﻮنﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﺼﻌﺐ، ﻓﺈﻧﻪ ﻗﺪ ﻳﺸﻌﺮ ﺑﺪرﺟﺔ ﺑﺴﻴﻄﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ، وﻟﻜﻦ إذ
اﳊﺪث، وأن ذﻟﻚ ﻳﺘﻄﻠﺐ ﺑﺬل اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﳉﻬﺪ، ﻓﺈﻧﻪ ﺳﻴﺸﻌﺮ ﺑﻘﺪر ﻣﺘﻮﺳﻂ ﻣﻦ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ  -ﻋﻠﻰ اﻷرﺟﺢ -
اﻟﻀﻐﻂ وﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺪرك أن ﻣﺎ ﻟﺪﻳﻪ ﻣﻦ إﻣﻜﺎﻧﺎت ﻟﻦ ﺗﻜﻮن ﻛﺎﻓﻴﺔ ﺑﺎﻟﻘﺪر اﻟﺬي ﳝﻜﻨﻪ ﻣﻦ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻄﺎﻟﺐ اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ، 
  (443، ص8002دروﻳﺶ،  :ﻓﺴﻮف ﻳﻮاﺟﻪ ﻓﻴﻨﺸﺄ اﻟﻀﻐﻂ. )ﺗﺎﻳﻠﻮر، ت





أن اﺧﺘﻼف ﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﺘﻨﺪ إﻟﻴﻬﺎ وﺟﻮد ﲦﺔ اﺗﻔﺎق واﺧﺘﻼف ﺑﻴﻨﻬﺎ، و ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎرﻳﻒ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ وﺑﺎﺧﺘﻼف ا
ﻀﻤﻦ  اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﰲ ﺗﻌﺮﻳﻔﻬﻢ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﺮﺟﻊ ﻟﻄﺮﻳﻘﺔ ﺗﻨﺎوﳍﻢ ﻟﻠﻤﻮﺿﻮع، ﻓﺒﻌﻀﻬﺎ ﻳﺘﻨﺎوﻟﻪ ﺑﺼﻮرة ﴰﻮﻟﻴﺔ ﲝﻴﺚ ﺗﺘ
)اﳌﺜﲑ(  رﻛﻞ اﻟﻌﻨﺎﺻﺮ اﶈﺘﻤﻠﺔ ﻣﻦ ﻣﺜﲑات واﺳﺘﺠﺎﺑﺎت، وﺑﻴﺌﺔ وﻋﻮاﻣﻞ وﺳﻴﻄﺔ، أي أ/ﺎ ﲡﻤﻊ ﺑﲔ اﻟﺴﺒﺐ واﳌﺼﺪ
واﳌﻈﻬﺮ اﳌﺮﺿﻲ )اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺼﺎدرة( وﺑﻌﺾ اﳌﺘﻐﲑات اﻟﻮﺳﻴﻄﺔ، واﻟﺒﺤﺚ اﳊﺎﱄ ﺳﻮف ﻳﺘﺒﲎ ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ اﻧﻄﻼﻗﺎ ﻣﻦ 
  اﻷﻫﺪاف اﻟﱵ ﻳﺴﻌﻰ إﱃ ﲢﻘﻴﻘﻬﺎ.
ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻳﺮﻛﺰ اﻟﺒﻌﺾ اﻵﺧﺮ ﻋﻠﻰ ﻋﻨﺼﺮ أو ﺑﻌﺾ اﻟﻌﻨﺎﺻﺮ ﻛﺄن ﻳﻜﻮن اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﻵﺛﺎر اﳌﱰﺗﺒﺔ أو اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ 
  و ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺒﺒﺎت )اﳌﺜﲑ(.)اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ( أ
وﻣﻊ اﻷﺧﺬ ﰲ اﻻﻋﺘﺒﺎر اﻻﺧﺘﻼﻓﺎت ﺑﲔ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ واﻟﺪارﺳﲔ ﺣﻮل ﻣﻮﺿﻮع اﻟﻀﻐﻂ ، إﻻ أن اﳌﺘﻔﻖ ﻋﻠﻴﻪ، أن 
  :ﻀﻐﻂ ﻫﻨﺎك ﺛﻼﺛﺔ ﻋﻨﺎﺻﺮ ﺗﺸﻜﻞ اﻷﺳﺎس اﻟﺬي ﻳﻨﻄﻠﻖ ﻣﻨﻪ اﻟﻔﺮد ﻟﻼﺳﺘﺪﻻل ﻋﻠﻰ ﺣﺎﻟﺔ اﻟ
ﺪ ﻳﻮﺟﺪ ﰲ ﻫﺬﻩ ﺑﻴﺌﺔ ﻋﻤﻞ أو ﺑﻴﺌﺔ اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻋﺎﻣﺔ، إذ ﻗ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﶈﻴﻄﺔ ﺑﺎﻟﻔﺮد ﺳﻮاء ﻛﺎﻧﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﺒﻴﺌﺔ ﺑﻴﺌﺔ ﻋﺎﺋﻠﻴﺔ أو –
  اﻟﺒﻴﺌﺔ أﻳﺎ ﻛﺎن ﻧﻮﻋﻬﺎ، ﻣﺎ ﻗﺪ ﻳﺜﲑ اﻟﻔﺮد وﻳﺴﺘﻨﻔﺮﻩ وﳚﻌﻠﻪ ﰲ وﺿﻊ ﻏﲑ ﻃﺒﻴﻌﻲ.
 اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻮﺟﺪ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﻟﺪى ﺗﻌﺮﺿﻪ ﻷي أﻣﺮ ﻣﻦ اﻷﻣﻮر اﳌﺜﲑة ﻟﻠﻀﻐﻂ.    –
 ت ﺿﺎﻏﻄﺔ.اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺼﺎدرة ﻣﻦ اﻟﻔﺮد ﺣﻴﺎل ﻣﺎ ﻳﻮاﺟﻬﻪ ﻣﻦ ﻣﺜﲑا –
 وإن ﺗﻔﺎﻋﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻨﺎﺻﺮ ﻣﻊ ﺑﻌﻀﻬﺎ اﻟﺒﻌﺾ ﻳﱰﺗﺐ ﻋﻠﻴﻪ آﺛﺎر ذات ﻃﺎﺑﻊ اﻧﻔﻌﺎﱄ وﻣﺸﺎﻋﺮي  ﻣﺜﻞ اﻟﻘﻠﻖ، 
 اﻟﻐﻀﺐ، وﻛﺬا اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻻﻛﺘﺌﺎب. 
واﻧﻄﻼﻗﺎ ﳑﺎ ﺳﺒﻖ ﻓﻘﺪ اﻫﺘﻢ اﻟﺒﺎﺣﺜﻮن واﳌﺘﺨﺼﺼﻮن ﰲ ﻣﻴﺪان اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺈﻋﺪاد ﺑﺮاﻣﺞ 
ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ ﻟﻠﺘﺪﺧﻞ اﻹرﺷﺎدي واﻟﻌﻼﺟﻲ ﺗﺴﺘﺨﺪم ﻹدارة اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﻌﻴﺸﻬﺎ اﻷﻓﺮاد، وذﻟﻚ ﻧﻈﺮا ﻟﻠﺘﺄﺛﲑات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ 
ﺖ ﰲ إدارة اﻟﺘﺪﺧﻼت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ اﻟﱵ اﺳﺘﺨﺪﻣاﳌﱰﺗﺒﺔ ﻋﻠﻰ اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻮن ﳍﺎ ، وﻣﻦ ﺑﲔ 
اﻟﻀﻐﻮط، اﻟﺘﺪﺧﻞ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ و ﻳﻘﻮم ﺑﻮﺟﻪ ﻋﺎم ﻋﻠﻰ ﻓﻜﺮة ﻣﻔﺎدﻫﺎ أن اﻷﺣﺪاث اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﰲ ذاﺎ؛ 
ﻻ ﺗﺴﺒﺐ ﻟﻪ اﻟﻀﻐﻂ أو اﻟﻘﻠﻖ، وإﳕﺎ إدراك اﻟﻔﺮد وﺗﻔﺴﲑﻩ ﳍﺬﻩ اﻷﺣﺪاث ﻫﻮ اﻟﺴﺒﺐ ﰲ ﺣﺪوث اﻟﻀﻐﻂ واﻟﻘﻠﻖ ﻟﺪﻳﻪ، 
ﺬا ﻳﻌﲏ أن اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﰲ ﻣﺼﺪرﻫﺎ، أي ﺗﺘﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ إدراك اﻟﻔﺮد ﳍﺎ، ﻓﺎﻷﺣﺪاث ﺗﻜﺘﺴﺐ ﻣﻌﻨﺎﻫﺎ وﻫ
ﻣﻦ إدراك اﻟﻔﺮد ﳍﺎ، وﻣﻦ ﰒ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺪرك اﻟﻔﺮد اﳊﺪث ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﺿﺎر وﻣﻬﺪد ﻟﺬاﺗﻪ ﲢﺪث آﺛﺎر ﺳﻠﺒﻴﺔ ﺟﺴﻤﻴﺔ 
  وﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ. 
ﻞ ﰲ اﻟﻔﺼﻞ  اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻛﻴﻔﻴﺔ ﺗﻔﺴﲑﻩ ﳊﺪوث اﻟﻀﻐﻂ ﺑﺎﻟﺘﻔﺼﻴﻫﺬا ﺑﺎﺧﺘﺼﺎر وﺳﻮف ﻧﺘﻄﺮق ﳍﺬا اﳌﻨﺤﲎ
  اﻟﻼﺣﻖ.





  . ﺑﻌﺾ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ:2.2
ﻟﻘﺪ ﺗﻌﺪدت اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ ﳎﺎل اﻟﻀﻐﻮط، وﻛﻤﺎ رأﻳﻨﺎ ﰲ ﻋﻨﺼﺮ ﺳﺎﺑﻖ، ﻓﺈن ﻛﻞ ﺑﺎﺣﺚ 
ﻠﻰ اﻟﺒﻌﺾ وﺟﺐ ﻋﻠﻴﻨﺎ اﻟﻮﻗﻮف ﻋﻳﺴﺘﺨﺪﳑﻔﻬﻮﻣﺎدون ﻏﲑﻩ ﻟﻴﻜﻮن أﻛﺜﺮ دﻻﻟﺔ ﰲ ﳎﺎل ﲝﺜﻪ أو ﲣﺼﺼﻪ، وﻋﻠﻴﻪ 
  ﻣﻨﻬﺎوإﺑﺮاز
  اﻻﺧﺘﻼف ﺑﻴﻨﻬﺎ وﺑﲔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ :
ﻳﺸﲑ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻮاﻏﻂ إﱃ اﻟﻌﻮاﻣﻞ أو اﳌﺜﲑات اﻟﱵ ﺗﺴﺘﺜﲑ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ :  srossertS.  اﻟﻀﻮاﻏﻂ  2.2.1
  ﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ.ﻟﺘﻐﲑات ﺗﺴﻤﻰ ﺑﺎﺳﻟﺪى اﻟﻜﺎﺋﻦ اﻟﻌﻀﻮي وﲢﺪث ﺗﻐﲑات ﰲ اﳉﺎﻧﺐ اﳉﺴﻤﻲ واﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻪ، وﻫﺬﻩ ا
ﺎﻟﺔ وﻛﻞ ﻣﺎ ﻣﻦ ﺷﺄﻧﻪ أن ﻳﺆدي إﱃ ﺗﻐﻴﲑ ﰲ اﳊ ،وﻣﻦ ﻫﻨﺎ، ﻓﺎﻟﻀﻮاﻏﻂ ﺗﺸﲑ إﱃ اﻷﺣﺪاث واﳌﺜﲑات واﻟﻈﺮوف
اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳉﺴﻤﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد، وﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻮاﻏﻂ ﺳﻠﺒﻴﺔ أو إﳚﺎﺑﻴﺔ. أﻣﺎ اﻟﻀﻐﻂ ﻓﻬﻮ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﻐﲑات اﻟﱵ ﲢﺪث 
ﻟﻠﻔﺮد، وﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ ذﻟﻚ ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن اﻟﻀﻮاﻏﻂ ﺗﻌﱪ ﻋﻦ اﻷﺳﺒﺎب أو اﻷﺣﺪاث ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻨﻔﺴﻲ واﳉﺴﻤﻲ 
اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﻔﺮد. أﻣﺎ اﻟﻀﻐﻮط ﻓﺘﻌﱪ ﻋﻦ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ وﺗﺸﲑ إﱃ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﻓﺮاد ﳓﻮ اﻟﻀﻮاﻏﻂ. )ﺣﺴﲔ و ﺣﺴﲔ، 
 (72-32، ص ص6002
ﰲ ﻃﻠﺐ اﻹﺷﺒﺎع ﻫﻮ أي داﻓﻊ ﻧﻔﺴﻲ أو ﻧﺸﺎط ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﻳﻨﺸﻂ وﻳﻠﺢ :noitartsurFاﻹﺣﺒﺎط   .2.2.2
وزﻳﺎدة اﻟﺮﻏﺒﺔ ﰲ اﻟﻄﻤﻮح. ﺳﻮاء أﻛﺎ/ﺬا اﻟﺪاﻓﻊ ﻓﻄﺮﻳﺎ أو ﻣﻜﺘﺴﺒﺎ ﻣﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﻟﱵ ﻧﻌﻴﺶ ¡ﺎ، ﺷﻌﻮرﻳﺎ ﻛﺎن أو ﻻ ﺷﻌﻮرﻳﺎ 
ﻓﺈن اﳌﻮازﻧﺔ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ ﻷي ﻣﻨﺎ ﳚﺐ أن ﺗﻠﱯ ﻫﺬا اﻟﺪاﻓﻊ وﲢﺎول إﺷﺒﺎﻋﻪ، وﻋﻨﺪﻣﺎ ﻻ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ أي ﻣﻨﺎ إﺷﺒﺎع اﻟﺪاﻓﻊ 
  (381، ص9002ﻃﺎ. )أﺑﻮ دﻟﻮ، ﻣﺒﺎﺷﺮا ﻓﺈﻧﻪ ﻳﻨﺘﺞ ﻋﻨﻪ  إﺣﺒﺎ
ﻓﺎﻹﺣﺒﺎط إذا ﻫﻮ اﳊﺎﻟﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ أو اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺸﻌﺮ ¡ﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻮاﺟﻪ ﻋﺎﺋﻖ أو ﻋﻘﺒﺔ ﲢﻮل ﺑﻴﻨﻪ وﺑﲔ 
إﺷﺒﺎع دواﻓﻌﻪ، أو ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاف ﻣﻌﻴﻨﺔ ﻳﺮﻏﺐ ﰲ ﲢﻘﻴﻘﻬﺎ. وﻗﺪ ﻳﺮﺟﻊ اﻹﺣﺒﺎط إﱃ ﺧﺼﺎﺋﺺ ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻔﺮد ﻧﻔﺴﻪ، 
 ﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﺒﻴﺌﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﻴﺶ ﻓﻴﻬﺎ، ﳑﺎ ﻳﺆدي ﺑﻪ إﱃ اﻟﺒﺤﺚ ﻋﻦ ﳐﺮج ﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﳊﺎﻟﺔ أو وﻗﺪ ﻳﻌﻮد اﻹﺣﺒﺎط إﱃ ﻇﺮوف
ﻋﻠﻰ اﻷﻗﻞ اﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻨﻬﺎ، وإذا ﱂ ﻳﻨﺠﺢ اﻟﻔﺮد ﰲ إزاﺣﺔ ﻫﺬا اﻹﺣﺒﺎط ﻓﺴﻴﺘﺤﻮل إﱃ ﺗﻜﻮﻳﻦ ﺿﻐﻮط ﻧﻔﺴﻴﺔ ذات 
اﻟﻔﺮد ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ، وﻗﺪ  ﺎﻃﺎﺑﻊ ﻣﺜﲑ وﻣﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ ﺳﻠﻮك اﻟﻔﺮد. ﻓﺎﻟﻀﻐﻂ ﻗﺪ ﻳﻨﺘﺞ ﻣﻦ اﻹﺣﺒﺎط واﻟﺼﺮاﻋﺎت اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍ
( 03، ص6002ﺣﺴﲔ، ؛ ﺣﺴﲔ و 481،ص9002ﺮاض اﻟﻀﻐﻂ.) أﺑﻮ دﻟﻮ، ﻳﻜﻮن ﻫﺬا اﻹﺣﺒﺎط ﻋﺮﺿﺎ ﻣﻦ أﻋ
ﻳﻌﺮف اﻟﺼﺮاع ﺑﺄﻧﻪ ﺣﺎﻟﺔ ﳝﺮ ¡ﺎ اﻟﻔﺮد ﺣﲔ ﻻ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ إرﺿﺎء داﻓﻌﲔ ﻣﻌﺎ، وﻳﻜﻮن ﻛﻞ : tilfnoC. اﻟﺼﺮاع 2.2.3
  (171،ص 8002ﻣﻨﻬﻤﺎ ﻗﺎﺋﻤﺎ ﻟﺪﻳﻪ. ) ﻋﺒﻴﺪ،





ﻳﻨﺘﺞ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺘﻌﺎرض أﻫﺪاف اﻟﻔﺮد ﺑﻌﻀﻬﺎ اﻟﺒﻌﺾ، ﳑﺎ ﻳﻮﻟﺪ اﻹﺣﺒﺎط، ﻷن ﲢﻘﻴﻖ ﻫﺪف ﻣﻌﲔ ﻓﺎﻟﺼﺮاع إذا، 
ﻳﻌﲏ اﻟﻔﺸﻞ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ اﻵﺧﺮ، وﺧﺎﺻﺔ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻻ ﻳﻜﻮن ﻫﻨﺎك ﺣﻞ ﻣﺮض ﻣﻦ اﻟﺼﺮاع، وﻣﺎ دام اﻟﻔﺮد ﻣﻠﺘﺰﻣﺎ ﺑﺘﺤﻘﻴﻖ 
  (371-271،ص ص  8002أﻫﺪاﻓﻪ ﻣﻌﺎ.)ﻋﺒﻴﺪ ، 
ة، ﻣﻠﺔ ﰲ اﻟﺼﺮاع ﲣﺘﻠﻒ ﰲ اﻻﲡﺎﻩ اﻷﺳﺎﺳﻲ ﳍﺎ، ﻓﻨﺠﺪﻫﺎ ﻣﺘﻨﺎﻓﺮ وﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن ﻫﻨﺎك ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻟﻘﻮى اﻟﻌﺎ
ﻣﻨﻬﺎ ﻣﺎ ﻳﺪﻓﻊ ﻟﻺﻗﺪام ﻋﻠﻰ اﳍﺪف ، وﻣﻨﻬﺎ ﻣﺎ ﻳﺪﻓﻊ ﻟﻺﺣﺠﺎم ﻋﻨﻪ. واﺳﺘﻨﺎدا ﳍﺬﻳﻦ اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ ﻣﻦ اﻹﺣﺠﺎم واﻹﻗﺪام 
  :ﻗﺎم ﻟﻴﻔﲔ ﺑﺘﻘﺴﻴﻢ اﻟﺼﺮاع إﱃ ﺛﻼﺛﺔ أﺷﻜﺎل رﺋﻴﺴﻴﺔ ﺑﺴﻴﻄﺔ أﺿﻴﻒ ﳍﺎ ﺷﻜﻞ ﻓﺮﻋﻲ راﺑﻊ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ
: وﻳﻨﺸﺄ ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻟﺼﺮاع ﺑﲔ ﻫﺪﻓﲔ ﻏﲑ ﻣﺘﻔﻘﲔ ﻣﻊ ﺑﻌﻀﻬﻤﺎ، أي ﻻ ﳝﻜﻦ ﲢﻘﻴﻘﻬﻤﺎ اﻹﻗﺪام -ﺻﺮاع اﻹﻗﺪام -
 ،ﻣﻌﺎ، وﻛﻼﳘﺎ ﻣﻘﻴﻢ ﺑﺼﻮرة إﳚﺎﺑﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻔﺮد، وﻫﺬا اﻟﺼﺮاع ﳝﻜﻦ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻪ واﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻴﻪ ﺑﺎﺧﺘﻴﺎر واﺣﺪ ﻣﻦ اﳌﻮﺿﻮﻋﲔ
  (222، ص9002ﺧﺮ. )رﺿﻮان، دون أﻳﺔ آﺛﺎر ﺳﻠﺒﻴﺔ ﺗﺬﻛﺮ ﻣﻦ ﺟﺮاء ﺗﺮك اﻷﻣﺮ اﻵ
وﰲ ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻟﺼﺮاع ﻳﻮاﺟﻪ اﻟﻔﺮد ﻫﺪﻓﲔ أو ﻣﻮﻗﻔﲔ ﺳﻠﺒﻴﲔ وﻟﻜﻲ ﻳﻬﺮب ﻣﻦ اﻹﺣﺠﺎم: -ﺻﺮاع اﻹﺣﺠﺎم -
أﺣﺪﳘﺎ ﻓﺈﻧﻪ ﻣﻀﻄﺮ إﱃ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻵﺧﺮ. وﻫﻜﺬا ﻳﻈﻞ اﻟﻔﺮد ﰲ ﺣﺎﻟﺔ ﻣﻦ اﻟﱰدد ﺑﲔ اﻟﻄﺮﻓﲔ، وﺳﺮﻋﺎن ﻣﺎ ﻳﻠﺠﺄ إﱃ 
  ﳌﻮﻗﻒ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﺣﺪة اﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﻨﺎﺗﺞ ﻋﻦ ذﻟﻚ.اﲣﺎذ أﺳﺎﻟﻴﺐ ﻫﺮوﺑﻴﺔ واﻻﻧﺴﺤﺎب ﻣﻦ ا
وﺳﺒﺐ ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻟﺼﺮاع وﺟﻮد ﻣﻮﺿﻮع ﻓﻴﻪ ﺟﻮاﻧﺐ إﳚﺎﺑﻴﺔ وﺟﻮاﻧﺐ ﺳﻠﺒﻴﺔ ﰲ اﻹﺣﺠﺎم:  -ﺻﺮاع اﻹﻗﺪام - 
اﻟﻮﻗﺖ ﻧﻔﺴﻪ. واﺧﺘﻴﺎر اﳌﻮﺿﻮع ﻳﻘﺘﻀﻲ ﻣﻦ اﻟﻔﺮد ﲢﻤﻞ اﳉﻮاﻧﺐ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ إﱃ ﺟﺎﻧﺐ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ. وﳍﺬا ﻳﺴﻤﻰ  
  (222، ص9002رﺿﻮان،)ﳌﺘﻨﺎﻗﻀﺔ أو اﳌﺰدوﺟﺔ. ﻛﺬﻟﻚ ﺻﺮاع اﳌﻴﻮل ا
ﻛﻤﺎ ﻗﺪ ﻳﺘﻀﻤﻦ ﻫﺬا اﻟﺼﺮاع وﺟﻮد ﻫﺪﻓﲔ ﻳﻮد اﻟﺸﺨﺺ ﲢﻘﻴﻖ أﺣﺪﳘﺎ وﻟﻜﻦ اﳍﺪف اﻵﺧﺮ ﳝﻨﻌﻪ ﻣﻦ ذﻟﻚ 
ﺣﺴﲔ )وﻳﻌﺘﱪ ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻟﺼﺮاع أﺷﺪ أﻧﻮاع اﻟﺼﺮاع ﺿﻐﻄﺎ ﻟﻠﻔﺮد ﻷن اﳉﻮاﻧﺐ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ واﻹﳚﺎﺑﻴﺔ ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﻣﻌﺎ.
  (13، ص6002ﺣﺴﲔ،و 
: وﻫﻮ ﻟﻴﺲ ﺷﻜﻼ ﻣﺴﺘﻘﻼ ﻣﻦ أﺷﻜﺎل اﻟﺼﺮاع، وإﳕﺎ ﻫﻮ ﺷﻜﻞ ﻣﻦ أﺷﻜﺎل اﳌﻴﻮل اﳌﺘﻨﺎﻗﻀﺔ اﳌﻀﺎﻋﻒ ﺻﺮاع - 
اﻟﺼﺮاع اﻟﺜﻼﺛﺔ اﻟﺴﺎﺑﻖ ذﻛﺮﻫﺎ، ﺣﻴﺚ ﺗﻀﺎف إﱃ أﺣﺪ ﺟﺎﻧﱯ اﻟﺼﺮاع ﻗﻮة إﺿﺎﻓﻴﺔ ﺗﻌﺰز ﻣﻦ إﻣﻜﺎﻧﻴﺔ اﻹﻗﺪام ﻋﻠﻰ أﺣﺪﳘﺎ 
  (422، ص9002وﺗﻘﻠﻞ ﻣﻦ اﻹﺣﺠﺎم ﻋﻦ اﻵﺧﺮ أو اﻟﻌﻜﺲ. )رﺿﻮان، 
ﻣﺎ ﻳﻜﻮن ﰲ اﳍﺪف أو اﳌﻮﻗﻒ ﺷﻲء واﺣﺪ ﳚﺬب اﻟﻔﺮد إﻟﻴﻪ وﺷﻲء واﺣﺪ ﳚﻌﻞ اﻟﻔﺮد ﻳﻨﻔﺮ ﻣﻨﻪ، ﺑﻞ  وإن ﻗﻠﻴﻼ
ﻋﺎدة ﻣﺎ ﲡﺘﻤﻊ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻷﺷﻴﺎء اﳉﺎذﺑﺔ واﳌﻨﻔﺮة ﰲ اﳌﻮﻗﻒ ﻧﻔﺴﻪ واﳍﺪف واﺣﺪ، وﻛﻞ ﻣﻨﻬﺎ ﳚﺬب ﺑﺪرﺟﺔ وﻳﻨﻔﺮ 
 (971-871، ص ص 8002ﺑﺪرﺟﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ إﱃ أن ﺗﻘﻮى إﺣﺪاﳘﺎ ﻋﻠﻰ اﻷﺧﺮى. )ﻋﺒﻴﺪ ، 
  وﳑﺎ ﺳﺒﻖ، ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن اﻟﻔﺮد ﻳﺘﻌﺮض ﻟﺴﻠﺴﻠﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط وأﻳﻀﺎ ﻟﺴﻠﺴﻠﺔ ﻣﻦ ﻣﻮاﻗﻒ اﻟﺼﺮاع ﻳﻨﺠﺢ





أﺣﻴﺎﻧﺎ ﰲ ﺣﻠﻬﺎ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻧﺎﺟﺤﺔ، وﻳﻔﺸﻞ ﰲ أﺣﻴﺎن أﺧﺮى، وﻳﻬﺮب ﻣﻦ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ أﺣﻴﺎﻧﺎ أﺧﺮى ﻛﺬﻟﻚ، وﰲ ﻣﻌﻈﻢ  
اﳊﺎﻻت ﺗﻜﻮن اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﺼﺮاع واﻟﻀﻐﻮط ﻋﻼﻗﺔ ﺗﺒﺎدﻟﻴﺔ ﲟﻌﲎ أﻧﻪ إذا ﻛﺎن اﻟﺼﺮاع ﻳﻮﻟﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد، ﻓﺈن 
 اﻟﻀﻐﻮط ﲡﻌﻞ اﻟﻔﺮد ﻳﻌﺎﻳﺶ ﺣﺎﻟﺔ ﻣﻦ اﻟﺼﺮاع. 
  : yteixnA. اﻟﻘﻠﻖ2.2.4
ﻫﻮ ﺣﺎﻟﺔ ﻏﲑ ﳏﺪدة ﻟﻠﻔﺮد ﺗﻌﱪ ﻋﻦ ﻋﺪم ﺷﻌﻮرﻩ ﺑﺎﻟﺴﻌﺎدة ﲡﺎﻩ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ، وﻫﻮ ﻳﻌﺘﱪ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﺳﻴﻜﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻟﺘﻌﺮض 
اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻀﻐﻂ وﻟﻨﻘﺺ إﺷﺒﺎع اﳊﺎﺟﺎت. وﳜﺘﻠﻒ اﻟﻘﻠﻖ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂ، ﰲ أن اﻟﻀﻐﻂ ﺳﺒﺐ ﻣﺒﺎﺷﺮ ﻟﻈﻬﻮر اﻟﻘﻠﻖ، وﰲ 
، 8002اﻟﻘﻠﻖ اﳉﺎﻧﺐ اﻟﺴﻠﱯ ﻓﻘﻂ. )اﻟﺼﲑﰲ، ﺣﲔ أن اﻟﻀﻐﻂ ﻟﻪ ﺟﺎﻧﺒﺎن أﺣﺪﳘﺎ ﺳﻠﱯ واﻵﺧﺮ إﳚﺎﰊ، ﻓﻴﻤﺜﻞ
  (74ص
  : niartS. اﻹﺟﻬﺎد2.2.5
وﻳﻌﲏ ﻋﺪم ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﲢﻤﻞ أو ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻪ، أي أ/ﺎ ﺣﺎﻟﺔ ﻓﻘﺪان ﳉﻤﻴﻊ اﻟﻘﻮى اﻟﱵ 
ﻠﻰ اﻟﻀﻐﻂ، ﺣﻴﺚ ﻋﳝﺘﻠﻜﻬﺎ اﻟﻔﺮد، وﳜﺘﻠﻒ اﻹﺟﻬﺎد ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ أن اﻹﺟﻬﺎد ﻳﻌﺘﱪ ﻣﻦ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ اﳌﱰﺗﺒﺔ 
ﻳﻨﺸﺄ اﻹﺟﻬﺎد ﻣﻦ اﻟﻔﺮد ﻓﻘﻂ، أﻣﺎ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻨﺸﺄ ﻣﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ واﻟﻌﻤﻞ واﻟﻔﺮد ﰲ ﺣﺪ ذاﺗﻪ. وﺑﻴﻨﻤﺎ اﻟﻀﻐﻂ ﻟﻪ ﺟﺎﻧﺒﺎن 
  (94، ص8002أﺣﺪﻫﻢ ﺳﻠﱯ واﻵﺧﺮ إﳚﺎﰊ ﻓﺈن اﻹﺟﻬﺎد ﳝﺜﻞ اﳉﺎﻧﺐ اﻟﺴﻠﱯ ﻓﻘﻂ. )اﻟﺼﲑﰲ، 
  : tuonruB. اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ2.2.6
 إﱃ ﺣﺎﻟﺔ ﻣﻦ اﻹ/ﺎك أو اﻻﺳﺘﻨﺰاف اﻟﺒﺪﱐ واﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﺘﻌﺮض اﳌﺴﺘﻤﺮ ﻳﺸﲑ ﻣﻔﻬﻮم اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ
ﻟﻀﻐﻮط ﻋﺎﻟﻴﺔ، وﺗﺮﺗﺒﻂ ﺣﺎﻟﺔ اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺪرﺟﺔ أﻋﻠﻰ ﺑﺎﻟﻌﺎﻣﻠﲔ ﲟﻬﻦ اﳋﺪﻣﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻛﺎﳌﺪرﺳﲔ، اﳌﻤﺮﺿﲔ 
 (221، ص3002واﳌﻤﺮﺿﺎت، اﻷﻃﺒﺎء، اﶈﺎﻣﲔ، وﻏﲑﻫﻢ ﳑﻦ ﻳﺘﻌﺎﻣﻠﻮن ﻣﻊ اﻟﻨﺎس.) ﻋﺴﻜﺮ، 
( أن اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻬﻨﻴﺔ ﲢﺪث ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻜﻮن ﻣﻄﺎﻟﺐ اﻟﻌﻤﻞ ﺷﺎﻗﺔ وﻣﺮﻫﻘﺔ، 4891وﻳﺮى ﻻزاروس وﻓﻮﻟﻜﻤﺎن )
وﺗﺘﺠﺎوز ﻣﺼﺎدر اﻟﺘﻮاﻓﻖ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد، أي أ/ﺎ ﺗﻨﺸﺄ ﻣﻦ ﻋﺪم اﻟﺘﻮازن ﺑﲔ ﻣﻄﺎﻟﺐ اﻟﻌﻤﻞ وﻗﺪرة اﻟﻌﺎﻣﻞ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ 
ﻬﺮ ﰲ ﻣﻊ ﻣﻄﺎﻟﺐ اﻟﻌﻤﻞ. وأن ﻫﺬا اﻻﺣﱰاق ﻳﻈ ﳍﺎ، وأن اﻻﺣﱰاق ﳝﺜﻞ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ ﰲ ﻋﺠﺰ اﻟﻔﺮد ﻋﻦ اﻟﺘﻜﻴﻒ
  (82، ص6002ﻋﺪة أﻋﺮاض ﺟﺴﻤﻴﺔ واﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ وداﻓﻌﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﳐﺘﻠﻔﺔ. )ﺣﺴﲔ و ﺣﺴﲔ، 
ﻓﺎﻻﺣﱰاق ﻫﻮ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﳌﺴﺘﻤﺮ اﳌﺰﻣﻦ اﻟﺬي ﻳﺆدي ﻹﺟﻬﺎد ﻣﺎدي أو ﻧﻔﺴﻲ ﻟﻠﻔﺮد، وﻳﻨﺸﺄ ﻛﻨﺘﻴﺠﺔ 
  ﺑﺬﻟﻚ ﻓﺈن اﻟﻀﻐﻂو ﻟﻠﻀﻐﻂ واﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ وﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ اﻟﱵ ﺗﺰﻳﺪ ﻣﻦ ﻃﺎﻗﺘﻪ وﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﻤﻞ، 
 





 ؛  05،ص8002ﲑﰲ، )اﻟﺼ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻴﻪ. اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﻜﻮن ﺳﺒﺒﺎ ًﰲ اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ إذا ﻣﺎ اﺳﺘﻤﺮ وﱂ ﻳﺴﺘﻄﻊ اﻟﻔﺮد
  (9002دﻳﻮب، 
  وﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﺎ ﺳﺒﻖ، ﳒﺪ أن اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﻼﳘﺎ ﻳﻌﱪ ﻋﻦ ﺣﺎﻟﺔ ﻣﻦ اﻹﺟﻬﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ 
واﻟﺒﺪﱐ. ﻟﻜﻦ ﳜﺘﻠﻒ اﻻﺣﱰاق ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂ، ﻓﺎﻟﻀﻐﻂ ﻳﺒﻘﻰ ﻟﻔﱰات ﻗﺼﲑة وﻣﺆﻗﺘﺔ، أﻣﺎ اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻓﻬﻮﻋﺮض 
ﺣﺪوﺛﻪ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، أي أن اﻟﻀﻐﻂ ﻣﻦ أﺳﺒﺎب اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ إذا اﺳﺘﻤﺮ وﱂ ﻳﺴﺘﻄﻊ ﻃﻮﻳﻞ اﳌﺪى ﻳﺮﺗﺒﻂ 
  اﻟﻔﺮد اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻴﻪ، ﻛﻤﺎ ﻳﺮﺗﺒﻂ اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ ﲟﺼﺎدر وﻋﻮاﻣﻞ أﺧﺮى.
  :    redrosid sserts citamuart tsoPاﺿﻄﺮاب ﺿﻐﻮط ﻣﺎ ﺑﻌﺪ اﻟﺼﺪﻣﺔ  .2.2.7
ﻨﻔﺴﻴﺔ ،ﺑﺄﻧﻪ اﻟﺘﺸﺨﻴﺼﻲ واﻹﺣﺼﺎﺋﻲ اﻟﺮاﺑﻊ ﻟﻼﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﺗﻌﺮﻓﻪ اﻟﺮاﺑﻄﺔ اﻷﻣﺮﻳﻜﻴﺔ ﻟﻠﻄﺐ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪﻟﻴﻞ 
"ﻓﺌﺔ ﻣﻦ ﻓﺌﺎت اﻟﻘﻠﻖ اﻟﺬي ﻳﺼﻴﺐ اﻟﻔﺮد ﺑﻌﺪ ﺗﻌﺮﺿﻪ ﳊﺪث ﺿﺎﻏﻂ ﻧﻔﺴﻲ أو ﺟﺴﻤﻲ ﻏﲑ ﻋﺎدي، ﻳﺘﻌﺮض ﻟﻪ اﻟﻔﺮد 
ﺑﺼﻮرة ﻣﺒﺎﺷﺮة ﰲ ﺑﻌﺾ اﻷﺣﻴﺎن،وﰲ أﺣﻴﺎن أﺧﺮى ﺑﻌﺪ ﺛﻼﺛﺔ أﺷﻬﺮ أو أﻛﺜﺮ ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺮض ﻟﺘﻠﻚ اﻟﻀﻐﻮط،  وﻣﻦ 
اﻻﺿﻄﺮاب اﻻﺳﱰﺟﺎع اﳌﺴﺘﻤﺮ ﳋﱪة ﻫﺬا اﳊﺪث وﲡﻨﺐ اﳌﻨﺒﻬﺎت اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺼﺪﻣﺔ ، وﺗﺘﻀﻤﻦ  أﻋﺮاض اﻹﺻﺎﺑﺔ ¡ﺬا
اﻟﺼﺪﻣﺔ ﲢﺪﻳﺪا ﻣﻌﺎﻳﺸﺔ اﻟﻔﺮد ﳋﱪة ﺣﺪث ﻣﻦ اﻷﺣﺪاث أو ﻣﺸﺎﻫﺪﺗﻪ أو ﻣﻮاﺟﻬﺘﻪ ، وﻫﺬا اﳊﺪث ﻳﺘﻀﻤﻦ ﻣﻮﺗﺎ أو 
ﻮر رد ﻓﻌﻞ ﻣﺆذي ﻣﻦ اﻟﺸﻌ أذى ﻣﺘﻴﻘﻨﺎ أو ﻣﻬﺪدا أو ﺪﻳﺪا ﻟﻠﺘﻜﺎﻣﻞ اﳉﺴﻤﻲ ﻟﻠﻔﺮد أو ﻷﺷﺨﺎص آﺧﺮﻳﻦ ﻣﻊ ﺣﺪوث
 (51، ص2102ﺑﺎﳋﻮف اﻟﺸﺪﻳﺪ أو اﻟﻌﺠﺰ أو اﻟﺮﻋﺐ".) أﺑﻮ ﻋﻴﺸﺔ، ﻋﺒﺪ ﷲ، 
ﻓﺎﺿﻄﺮاب ﺿﻐﻮط ﻣﺎ ﺑﻌﺪ اﻟﺼﺪﻣﺔ ﻫﻮ زﻣﻠﺔ ﻣﻦ اﻷﻋﺮاض اﻟﱵ ﻳﻌﺎﻧﻴﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻘﺐ ﺗﻌﺮﺿﻪ ﻷﺣﺪاث ﺻﺪﻣﻴﺔ 
ﺪاث ﻞ ﻻ إرادي، ﻓﺎﻷﺣﺑﻔﱰة، وأﻫﻢ ﻣﺎ ﳝﻴﺰ ﻫﺬا اﻻﺿﻄﺮاب ﻫﻮ اﻟﻌﻮدة إﱃ اﳌﺎﺿﻲ وﺗﺬﻛﺮ اﻷﺣﺪاث اﻟﺼﺪﻣﻴﺔ ﺑﺸﻜ
اﻟﺼﺪﻣﻴﺔ أو اﻟﺼﺎدﻣﺔ ﻫﻲ أﺣﺪاث ﺗﻔﻮق ﻃﺎﻗﺔ اﻟﻔﺮد وﲣﺮج ﻋﻦ ﻧﻄﺎق ﺗﻮﻗﻌﺎﺗﻪ، ﰲ ﺣﲔ ﺗﻜﻮن اﳌﺜﲑات ﰲ ﺣﺎﻟﺔ اﻟﻀﻐﻂ 
  داﺧﻞ ﺣﺪود وﺧﱪات اﻟﻔﺮد.
وﻋﻠﻰ ﻫﺬا ﲣﺘﻠﻒ اﻷﺣﺪاث اﻟﺼﺪﻣﻴﺔ ﻋﻦ اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، ﻓﺎﻷﺣﺪاث اﻟﺼﺪﻣﻴﺔ ﻋﺎدة ﺗﻜﻮن ﺧﺎرج 
ﺄﻟﻮﻓﺔ ﻟﻠﻔﺮد. وﻏﺎﻟﺒﺎ ﻻ ﻳﻜﻮن ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد اﳌﺼﺪوﻣﲔ ﺣﺼﻴﻠﺔ ﻛﺎﻓﻴﺔ ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﻧﻄﺎق اﳋﱪة اﻟﻌﺎدﻳﺔ أو اﳌ
  (92، ص6002اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻷﺣﺪاث اﻟﺼﺪﻣﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻮن ﳍﺎ. )ﺣﺴﲔ و ﺣﺴﲔ، 
وﺗﻨﺸﺄ اﻟﻀﻐﻮط ﻛﺮد ﻓﻌﻞ ﻋﻠﻰ اﻟﺼﺪﻣﺔ، وﺗﻌﺘﱪ اﻟﻀﻐﻮط ﻋﺎﻣﻞ ﻫﺎم ﰲ ﺗﻄﻮر اﺿﻄﺮاب ﺿﻐﻮط ﻣﺎ ﺑﻌﺪ 
ﺘﻌﺮض ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻳﺆدي إﱃ ﺗﻄﻮر أﻋﺮاض اﻟﻀﻐﻮط، واﺳﺘﻤﺮار ﻫﺬﻩ اﻷﻋﺮاض ﻳﺆدي إﱃ اﻟﺼﺪﻣﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻓﻜﺜﺮة اﻟ
  اﺿﻄﺮاب ﺿﻐﻮط ﻣﺎ ﺑﻌﺪ اﻟﺼﺪﻣﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.
  واﻟﺘﻌﺮض ﻟﻠﻀﻐﻮط ﺑﺪرﺟﺔ ﺷﺪﻳﺪة ﻳﺆدي وﺣﺪﻩ إﱃ ﻧﺸﺄة اﺿﻄﺮاب ﻣﺎ ﺑﻌﺪ اﻟﺼﺪﻣﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻛﻤﺎ ﻫﻮ اﳊﺎل





 ﺪ ﷲ،ﻌﺴﻜﺮﻳﺔ اﻟﺸﺪﻳﺪة. )أﺑﻮ ﻋﻴﺸﺔ،  ﻋﺒﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻸﺷﺨﺎص اﻟﺬﻳﻦ ﻳﺸﺎرﻛﻮن ﰲ اﳊﺮوب، أو ﻳﺘﻌﺮﺿﻮن ﻟﻸﻋﻤﺎل اﻟ
  (73، ص2102 
  ﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﺎ ﰎ ﻋﺮﺿﻪ ﻣﻦ ﻣﻔﺎﻫﻴﻢ ﳍﺎ ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﻪ ﳝﻜﻨﻨﺎ اﺳﺘﺨﻼص اﻟﻨﻘﺎط اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
ﻳﻨﺸﺄ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﻦ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﻮاﻏﻂ واﻟﱵ ﺗﻜﻮن ﺳﺒﺒﺎ ﰲ اﺳﺘﺜﺎرة اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ  )اﻟﺘﻐﲑات اﻟﱵ  -1
  ﲢﺪث ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻨﻔﺴﻲ واﳉﺴﻤﻲ ﻟﻠﻔﺮد(.  
ﻳﻨﺘﺞ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﻨﻮاﺗﺞ ﻣﺜﻞ اﻟﻘﻠﻖ واﻹﺣﺒﺎط واﻟﺼﺮاع وﻫﺬﻩ ﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﺳﺒﺒﺎ ﰲ اﻟﻀﻐﻮط  -2
 ﺠﺔ ﳍﺎ.اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻛﻤﺎ أ/ﺎ ﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﻧﺘﻴ
 ﰲ ﺣﺎﻟﺔ ﻋﺪم ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﲢﻤﻞ وﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻪ ﻳﻨﺘﺞ اﻹﺟﻬﺎد. -3
 ﻳﺘﻮﻟﺪ اﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﺘﻌﺮض اﳌﺴﺘﻤﺮ ﻟﻀﻐﻮط ﻋﺎﻟﻴﺔ. -4
 إن اﻟﺘﻌﺮض ﻟﻠﻀﻐﻮط ﺑﺪرﺟﺔ ﺷﺪﻳﺪة ﻳﻨﺘﺞ ﻋﻨﻪ اﺿﻄﺮاب ﺿﻐﻮط ﻣﺎ ﺑﻌﺪ اﻟﺼﺪﻣﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ. -5
وﻏﲑﻫﺎ ﻣﻦ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﻷﺧﺮى ﺗﻌﺎﺑﲑ ﺗﺸﺮح ﺣﺎﻟﺔ ﻣﻦ ﻋﺪم  وﰲ اﻷﺧﲑ ﻓﺈن ﻛﻞ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ، اﻟﻘﻠﻖ، اﻹﺟﻬﺎد... 
  اﻟﺘﻮازن أﻳﻦ ﳚﺪ اﻟﻔﺮد ﻧﻔﺴﻪ ﺟﺴﺪﻳﺎ وﻧﻔﺴﻴﺎ ﰲ أﺳﻮأ ﺣﺎﻻﺗﻪ.
  . اﻟﻨﻤﺎذج اﳌﻔﺴﺮة ﻟﻠﻀﻐﻂ:2.3
  ﻟﻘﺪ ﺗﻌﺪدت اﻟﻨﻤﺎذج اﻟﱵ ﺗﻨﺎوﻟﺖ ﺗﻔﺴﲑ  اﻟﻀﻐﻮط، وذﻟﻚ ﺗﺒﻌﺎ ﻻﺧﺘﻼف ﺗﻮﺟﻬﺎت اﻟﻌﻠﻤﺎء واﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﰲ
ﻣﻨﻬﻤﺎ ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ ﳐﺘﻠﻒ ﰲ ﺗﻔﺴﲑ اﻟﻀﻐﻮط، ﻓﺄﺻﺤﺎب اﻟﺘﻮﺟﻪ اﻷول ﻳﺮﻛﺰون ﻋﻠﻰ دراﺳﺔ اﻟﻀﻐﻮط، ﺣﻴﺚ ﻳﻨﻈﺮ ﻛﻞ 
اﻟﻀﻐﻮط ﻛﻤﺜﲑ، واﻻﲡﺎﻩ اﻟﺜﺎﱐ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻮط ﻛﺮد ﻓﻌﻞ أو اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻟﻸﺣﺪاث اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻪ اﻟﻔﺮد، واﻻﲡﺎﻩ اﻟﺜﺎﻟﺚ 
  ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ اﻟﺸﺨﺺ واﻟﺒﻴﺌﺔ ﻛﻤﺎ ﻋﺮﺿﻨﺎ ﺳﻠﻔﺎ.
 ﰲ ﺗﻨﺎوﻟﻪ ﳌﻮﺿﻮع اﻟﻀﻐﻮط وﻓﻘﺎ ﻟﻼﲡﺎﻩ اﻟﺜﺎﻟﺚ، ﻟﺬﻟﻚ ﺳﻮف ﻧﻌﺮض ﺑﻌﺾوﻧﻈﺮا ﻷن اﻟﺒﺤﺚ اﳊﺎﱄ ﻳﻌﺘﻤﺪ 
  اﻟﻨﻤﺎذج اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﳌﻔﺴﺮة ﻟﻠﻀﻐﻮط وﻓﻘﺎ ﳍﺬا اﳌﻨﺤﻰ:
  (:rehtrA & ehaR). ﳕﻮذج راﻩ وآرﺛﺮ 2.3.1
  ﻳﻔﱰض راﻩ وآرﺛﺮ أن ﺗﺄﺛﲑ ﺗﻐﲑات اﳊﻴﺎة اﻟﺮاﻫﻨﺔ أو ﻣﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎة ﺗﺘﺄﺛﺮ ﺑﺎﳉﻬﺎز اﻹدراﻛﻲ ﻟﻠﻔﺮد، واﻟﺬي ﻳﺘﺄﺛﺮ
ﻫﻮ اﻵﺧﺮ ﺑﺎﳌﺴﺘﻮى اﻟﺮاﻫﻦ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، وإﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ اﻟﺬاﺗﻴﺔ وﻣﻌﻮﻗﺎﺗﻪ، واﻟﱵ ﺗﻌﺪ ﻫﻲ اﻷﺧﺮى 
داﻟﺔ ﳋﱪاﺗﻪ اﳌﺎﺿﻴﺔ )ﻛﻤﻮت أﺣﺪ اﻟﻮاﻟﺪﻳﻦ، واﳌﻮاﻗﻒ اﳌﺎﻟﻴﺔ(، ﺣﻴﺚ ﳛﺘﻤﻞ أن ﺗﻜﻮن اﻹﻣﻜﺎﻧﺎت اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻧﺘﻴﺠﺔ 
 ﲤﺜﻞﻣﺎ اﳌﻌﻮﻗﺎت ﻓﻘﺪ ﺗﻜﻮن ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﻠﺨﱪات اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ اﻟﺴﺎﻟﺒﺔ، و ﻟﻠﻤﺆﺛﺮات اﻻﳚﺎﺑﻴﺔ ﺿﻤﻦ ﺧﱪات اﳊﻴﺎة اﳌﺒﻜﺮة، أ
  اﳋﻄﻮة اﻷوﱃ. ﻫﺬﻩ





  ﰲ اﻟﻨﻤﻮذج ﻓﺘﺸﻤﻞ اﳌﻴﻜﺎﻧﻴﺰﻣﺎت اﻟﺪﻓﺎﻋﻴﺔ ﻟﻸﻧﺎ، ﺣﻴﺚ اﻓﱰض أن ﻫﻨﺎك ﻣﻴﻜﺎﻧﻴﺰﻣﺎت دﻓﺎﻋﻴﺔ  اﳋﻄﻮة اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ
  ﻳﺆﻳﺪ ﻻزاروسو ﻣﻌﻴﻨﺔ ﺗﺮﺗﺒﻂ ﲞﻔﺾ اﻻﺳﺘﺜﺎرة اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، وﻫﻲ ﺑﺬﻟﻚ ﺗﻘﻠﻞ ﻣﻦ اﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ﺣﺪوث اﳌﺮض، 
  وﺟﻬﺔ اﻟﻨﻈﺮ ﻫﺬﻩ . 
ﳕﻂ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻴﻜﻮ ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻷﺣﺪاث اﳊﻴﺎة، وﻗﺪ ﻗﺴﻤﺎ ﻫﺬﻩ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ إﱃ  اﳋﻄﻮة اﻟﺜﺎﻟﺜﺔوﺗﺸﻤﻞ  
ﻓﺌﺘﲔ ﳘﺎ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻮﻋﻲ ﻣﺜﻞ ﺗﺼﺒﺐ اﻟﻌﺮق واﻷﱂ، واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﺑﺪون وﻋﻲ ﻣﺜﻞ ﺿﻐﻂ اﻟﺪم اﳌﺮﺗﻔﻊ أو 
  ﺠﺎﺑﺔ أن ﺗﺆﺟﻞ أو ﺗﻌﺠﻞ أو ﺗﻨﺸﻂ.اﳌﻨﺨﻔﺾ، وﳝﻜﻦ ﳍﺬﻩ اﻻﺳﺘ
ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ. ﻴﻜﻮ ﻔﺮد ﰲ ﺧﻔﺾ ﳕﻂ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﻟﱵ ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ اﻟ واﳋﻄﻮة اﻟﺮاﺑﻌﺔ
وﻳﻌﺘﻤﺪ اﺳﺘﺨﺪام اﻟﻔﺮد ﳍﺬﻩ اﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻋﻠﻰ وﻋﻴﻪ ﺑﺘﻌﻘﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻴﻜﻮ ، (112، ص0102)ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، 
 ﻳﻬﺪد ﺻﺤﺘﻪ، وﺗﺘﻀﻤﻦ ﻫﺬﻩ اﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﳌﺪاﺧﻞ ﻓﺘﺸﻤﻞ ﻓﻨﻴﺎتﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وإدراﻛﻪ أ/ﺎ ﲤﺜﻞ ﺧﻄﺮا 
اﻻﺳﱰﺧﺎء، واﻟﺘﻤﺮﻳﻨﺎت اﳉﺴﻤﻴﺔ اﻟﺮﻳﺎﺿﻴﺔ واﻟﻌﻼﺟﺎت اﻟﻄﺒﻴﺔ، وﻓﻨﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، ﻣﺜﻞ اﻟﺘﻘﻠﻴﻞ ﻣﻦ ﻗﻴﻤﺔ اﳊﺪث 
  ﲡﻨﺒﻪ، أو اﻟﻮﻋﻲ اﻻﻧﺘﻘﺎﺋﻲ.، أو اﻻﻧﺸﻐﺎل ﻋﻨﻪ
وﰲ ﻫﺬﻩ  اﳋﻄﻮة اﳋﺎﻣﺴﺔ اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻷﻋﺮاض اﳉﺴﻤﻴﺔ، ﺗﻈﻬﺮ وإذا ﱂ ﺗﻨﺠﺢ ﺗﺪاﺑﲑ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﲤﺎﻣﺎ ﰲ
اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻳﺪﻳﺮ اﻟﻔﺮد اﻧﺘﺒﺎﻫﻪ إﱃ اﻷﻋﺮاض اﳉﺴﻤﻴﺔ ﺑﺎﺣﺜﺎ ﻋﻦ اﻟﺮﻋﺎﻳﺔ أو اﻟﻌﻼج اﻟﻄﱯ، ورﲟﺎ ﻳﺘﻄﻮر ﻟﺪﻳﻪ ﺳﻠﻮك اﻟﺪور 
  اﳌﺮﺿﻲ ﻣﺜﻞ اﻟﺘﻐﻴﺐ ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻞ، واﻟﺮاﺣﺔ ﰲ اﻟﺴﺮﻳﺮ، واﻻﻋﺘﻤﺎد ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺎﻃﻲ اﻷدوﻳﺔ.
  (32، ص0102ﻓﺘﻤﺜﻞ اﻟﺘﺸﺨﻴﺺ اﻟﻄﱯ ﻓﻌﻠﻴﺎ. )ﻣﺴﻌﻮدي،  ﺎدﺳﺔاﳋﻄﻮة اﻟﺴأﻣﺎ 
وﻳﺸﲑ راﻩ وآرﺛﺮ أن اﺧﺘﻴﺎر ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﳛﺘﺎج إﱃ دراﺳﺔ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻻرﺗﺒﺎﻃﻴﺔ ﺑﲔ اﳋﻄﻮات واﳌﺮاﺣﻞ. واﻟﺸﻜﻞ 
  اﻟﺘﺎﱄ ﻳﻮﺿﺢ ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج :
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  ﻮذج راﻩ وآرﺛﺮ ﻟﻠﻀﻐﻂ(: ﳕ4-2اﻟﺸﻜﻞ رﻗﻢ )





  (: ,surazaL0791). ﳕﻮذج ﻻزاروس ﰲ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ )اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ( اﳌﻌﺮﰲ ﻟﻠﻀﻐﻂ 2.3.2
ﻇﻬﺮ ﳕﻮذج ﻻزاروس ﰲ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﳌﻌﺮﰲ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻻﻫﺘﻤﺎﻣﻪ اﻟﻜﺒﲑ ﺑﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹدراك واﻟﻌﻼج اﳊﺴﻲ اﻹدراﻛﻲ، 
إدراك ﻣﺒﺴﻂ  ﺗﻘﻴﻴﻢ ﻛﻢ اﻟﺘﻬﺪﻳﺪ ﻟﻴﺲ ﳎﺮدواﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﳌﻌﺮﰲ ﻫﻮ ﻣﻔﻬﻮم أﺳﺎﺳﻲ ﻳﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻔﺮد، ﺣﻴﺚ إن 
ﻟﻠﻌﻨﺎﺻﺮ اﳌﻜﻮﻧﺔ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ، وﻟﻜﻨﻪ راﺑﻄﺔ ﺑﲔ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﶈﻴﻄﺔ ﺑﺎﻟﻔﺮد  وﺧﱪاﺗﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط، وﺑﺬﻟﻚ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ 
( وان ﺗﻔﺴﲑ اﳌﻮﻗﻒ  ﳜﺘﻠﻒ ﻣﻦ ﺷﺨﺺ ﻷﺧﺮ، ﻓﺎﳌﻮﻗﻒ اﻟﺬي  001، ص1002اﻟﻔﺮد ﺗﻔﺴﲑ اﳌﻮﻗﻒ.) ﻋﺜﻤﺎن، 
  (002،ص0101ﻻ ﻳﻜﻮن ﻛﺬﻟﻚ ﻟﺸﺨﺺ آﺧﺮ. )ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ،  ﻳﻜﻮن ﻣﺼﺪر إزﻋﺎج ﻟﺸﺨﺺ رﲟﺎ
وﻗﺪ أﺷﺎر ﻻزاروس ﻣﻨﺬ اﻟﺴﺒﻌﻴﻨﺎت إﱃ دور اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﺬﻫﻨﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻢ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ ﻓﻬﻢ وﺗﻘﻴﻴﻢ أﳘﻴﺔ اﳌﺜﲑ، 
وﻣﺪى اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻌﻪ أو ﻣﻮاﺟﻬﺘﻪ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻀﻐﻮط، وﻳﺆﻛﺪ ﻻزاروس أن إدراك اﻟﻔﺮد ﻷﳘﻴﺔ 
ﺣﺪاث اﻟﻀﺎرة اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ، وﻣﺪى اﻟﺘﺤﺪي اﻟﺬي ﲤﺜﻠﻪ ﻟﻪ ﻫﺬﻩ اﻷﺣﺪاث، وإدراﻛﻪ ﻟﻘﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻌﻬﺎ اﻷ
  (32، ص0102ﻳﺆﺛﺮان ﻋﻠﻰ ﻣﺪى اﺳﺘﺠﺎﺑﺘﻪ ﻟﻠﻀﻐﻮط. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
ﻛﻤﺎ أﺷﺎر ﻻزاروس إﱃ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﺘﺒﺎدﻟﻴﺔ اﳌﺴﺘﻤﺮة واﳌﺘﻐﲑة ﺑﲔ اﻟﻔﺮد واﶈﻴﻂ، ﺣﻴﺚ ﺗﻘﺎم ﻋﻼﻗﺔ داﺋﺮﻳﺔ ﺑﲔ 
اﻟﻌﺎﻣﻞ اﻟﻀﺎﻏﻂ واﳌﻌﺎش اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ اﻟﺬي ﻳﺴﺒﺒﻪ، واﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﳌﻌﺮﰲ ﳍﺬﻩ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﻳﺒﺪأ ﺑﺘﻌﺮﻳﻒ ﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻌﺎﻣﻞ اﻟﻀﺎﻏﻂ، 
ﰒ اﻟﺒﺤﺚ ﻋﻦ اﳊﻞ اﻟﻔﻌﺎل، وﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﳊﻠﻮل اﳌﺘﻮﺻﻞ إﻟﻴﻬﺎ ﻳﺘﻢ ﺗﻨﺸﻴﻂ ﳎﻤﻮﻋﺔ ردود اﻷﻓﻌﺎل، وﻋﻠﻴﻪ ﻓﺎﻟﻌﺎﻣﻞ 
اﻟﻔﺮد، ﻛﻤﺎ أن ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﻔﺮد ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻫﺬا اﻟﻌﺎﻣﻞ اﻟﻀﺎﻏﻂ  اﻟﻀﺎﻏﻂ ﻻ ﳛﻤﻞ إﻻ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ واﻟﻘﻴﻤﺔ اﻟﱵ ﳝﻨﺤﻬﺎ ﻟﻪ
  ﻟﻴﺴﺖ ﺛﺎﺑﺘﺔ، ﻷ/ﺎ ﰲ ﺗﻌﺮﻳﻒ وإﻋﺎدة ﺗﻨﻈﻴﻢ ﻣﺴﺘﻤﺮﻳﻦ.
ﳍﺬا ﻓﻤﻦ اﻷﳘﻴﺔ ﲟﺎ ﻛﺎن أﻻ ﻧﻐﻔﻞ دور وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮ اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻮﺿﻌﻴﺔ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻛﻌﺎﻣﻞ ﻳﺴﺎﻫﻢ ﺳﻠﺒﺎ أو إﳚﺎﺑﺎ ﰲ 
ورا ﰲ اﺧﺘﻴﺎر  ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﻟﻔﺮد ﲝﺠﻢ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻮاﻗﻊ ﻋﻠﻴﻪ داﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻮاﻗﻌﺔ ﻋﻠﻴﻪ، إذ ﻳﻠﻌﺐ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﳌﻌﺮﰲ
ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ، وﲢﺪﻳﺪ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻔﺮد واﻧﻔﻌﺎﻻﺗﻪ وﻛﺬﻟﻚ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻔﺴﺮ ﻟﻨﺎ ﺗﺒﺎﻳﻦ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻷﻓﺮاد 
  ﻟﻌﺎﻣﻞ ﺿﺎﻏﻂ واﺣﺪ.
 namkloF)وﻓﻮﻟﻜﻤـــــــﺎن وﺷــــــــــــــﻔﲑ ،(enyoC & surazaL, 0891) ﻻزاروس وﻛﻮﻳﻦ وﺣﺴـــــــــــــــــــــﺐ
ﻻزاروس  ،(,namkloF & rennaK0891)ﻓــــــــــــﻮﻟــــــــــــﻜــــــــــــﻤــــــــــــﺎن و  وﻛــــــــــــﺎﻧــــــــــــﺮ ،( 9791,refeehS&
ﻓﺈن ﻣﻌﲎ اﳊﺪث اﻟﻀـــــــــﺎﻏﻂ ﻳﺘﺤﺪد وﻓﻖ ﻧﻮﻋﲔ أﺳـــــــــﺎﺳـــــــــﻴﲔ ﻟﻠﺘﻘﺪﻳﺮ (، reunuoL & surazaL8791)وﻟﻮﻧﻴﻲ
  اﳌﻌﺮﰲ ﳘﺎ: اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻷوﱄ واﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻟﺜﺎﻧﻮي.
 ﺨﺺﻋﻠﻰ ﺷﻜﻞ اﻟﻜﻞ أو اﻟﻼﺷﻲء، ﻳﻘﻴﻢ اﻟﺸاﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻷوﱄ )اﻟﻀﻐﻂ اﳌﺪرك(:وﻫﻮ ﺗﻘﺪﻳﺮ ﺗﻠﻘﺎﺋﻲ )آﱄ( ﺳﺮﻳﻊ،  -أ





ﻣﻦ ﺧﻼﻟﻪ دﻻﻟﺔ ﻣﻌﺎﻣﻠﺔ أو ﻋﻼﻗﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻻﺳﺘﻘﺮار اﳊﻴﺎة واﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وﻫﻮ ﻳﺸﲑ إﱃ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﱵ  
 ﺴﺆال: ﻫﻞ ﺳﺄﻛﻮن ﲞﲑ أو ﺳﺄواﺟﻪاﻟﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﺈدراك اﻟﺸﺨﺺ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ، وﻫﻲ ﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ 
 ﻣﺘﺎﻋﺐ؟
  ﻤﻦ أﺣﺪ ﺛﻼﺛﺔ أﺣﻜﺎم ﺻﺎدرة ﻋﻦ إﺟﺮاءات ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ وﻫﻲ:وإﺟﺎﺑﺔ اﻟﺴﺆال ﺗﺄﰐ ﺿ
  . ﻏﲑ ﻣﺘﺼﻠﺔ ﺑﺎﳌﻮﺿﻮع.1
  ﻣﻌﺘﺪﻟﺔ. –. إﳚﺎﺑﻴﺔ 2
  . ﺿﺎﻏﻄﺔ.3
ﺎم وﻳﺸﲑ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ﻏﲑ اﳌﺘﺼﻞ ﺑﺎﳌﻮﺿﻮع إﱃ اﳊﻜﻢ ﺑﺎﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ ﻟﻴﺲ ﻟﻪ أﳘﻴﺔ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻔﺮد. وﺗﻌﲏ اﻷﺣﻜ
ﺘﺠﺎوز ﻣﻠﻄﻔﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ أن اﻟﻌﻼﻗﺔ أو اﳌﻌﺎﻣﻠﺔ ﻏﲑ ﻣﺮﻫﻘﺔ، وﻻ ﺗﻄﻐﻰ أو ﺗاﻹﳚﺎﺑﻴﺔ اﳌﻌﺘﺪﻟﺔ أن اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻷوﱄ إﳚﺎﺑﻴﺎ 
إﻣﻜﺎﻧﻴﺎت وﻣﻮارد اﻟﻔﺮد. وﺗﺸﲑ إﱃ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﻣﻔﻴﺪة وﻧﺎﻓﻌﺔ وإﳚﺎﺑﻴﺔ. أﻣﺎ اﻟﺘﻘﻴﻴﻤﺎت اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻓﻬﻲ ﻋﺎدة ﻣﺎ ﺗﺸﻤﻞ ﺑﺪورﻫﺎ 
  ﺛﻼث أﺷﻜﺎل ﻫﻲ:
  . اﻟﻀﺮر أو اﻷذى: ﺗﻠﻒ أو ﺧﺴﺎرة وﻗﻌﺖ ﺑﺎﻟﻔﻌﻞ.1
  ﺧﺴﺎرة ﻣﺘﻮﻗﻌﺔ أو ﻣﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ.. اﻟﺘﻬﺪﻳﺪ: ﺿﺮر أو 2
  . ﲢﺪي: أﺣﺪاث ﻣﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ رﲟﺎ ﺗﺘﻀﻤﻦ ﻓﻮاﺋﺪ ﺷﺨﺼﻴﺔ.3
ﻓﻘﺪ ﻳﻜﻮن اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻷوﱄ ﺳﻠﺒﻴﺎ ﺿﺎﻏﻄﺎ ﻳﺴﺒﺐ ﺿﺮرا أو ﺪﻳﺪا أو ﲢﺪﻳﺎ ﻳﻔﻮق إﻣﻜﺎﻧﺎت اﻟﻔﺮد، وﻋﺎدة ﻣﺎ 
ﺎ ﺗﺼﺎﺣﺒﻬﺎ ﻣ ﻳﺼﺎﺣﺐ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻟﺴﻠﱯ اﻧﻔﻌﺎﻻت ﺳﻠﺒﻴﺔ ﻛﺎﻟﻀﻐﻂ واﳋﻮف واﻻﺳﺘﻴﺎء، إﻻ أن ﺗﻘﺪﻳﺮات اﻟﺘﺤﺪي ﻏﺎﻟﺒﺎ
اﻧﻔﻌﺎﻻت ﺳﺎرة ﻛﺎﻻﺳﺘﺜﺎرة واﻟﺘﺤﻔﺰ واﻟﺘﻄﻠﻊ، وﻗﺪ ﻳﺘﻢ ﺗﻘﻴﻴﻢ ﺣﺪث ﻛﻤﻬﺪد وﺑﺎﻋﺚ ﻟﻠﺘﺤﺪي ﰲ ﻧﻔﺲ اﻟﻮﻗﺖ، وﻳﺘﺄﺛﺮ 
  اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﻷوﱄ ﺑﻌﺎﻣﻠﲔ ﳘﺎ:
اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ:وﻫﻲ ﻣﻔﺎﻫﻴﻢ ﻳﻜﻮ/ﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻪ وﻋﻦ اﻟﻌﺎﱂ وﻳﺘﺒﻨﺎﻫﺎ وﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ ﻛﻌﺪﺳﺎت ﻹدراك  •
ﻴﺔ ﻋﻦ اﻟﺬات ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﺧﻼل اﻟﻮﻋﻲ اﻟﺸﻌﻮري، وﻟﻜﻨﻬﺎ ﺗﻜﻤﻦ ﰲ ﻧﺴﻖ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﻷﺣﺪاث، أو ﻫﻲ ﻧﻈﺮﻳﺔ ﺷﺨﺼ
ﻗﺒﻞ اﻟﺸﻌﻮرﻳﺔ، اﻟﱵ ﺗﺘﻜﻮن ﻣﻦ ﺧﱪات اﻟﺸﺨﺺ وﺗﻮﺟﻪ ﺳﻠﻮﻛﻪ، إذ أ/ﺎ ﻣﻔﺎﻫﻴﻢ ﺳﺎﺑﻘﺔ اﻟﻮﺟﻮد ﺣﻮل اﻟﻮاﻗﻊ، ﺗﻌﻤﻞ  
  ﻛﻌﺪﺳﺎت إدراﻛﻴﺔ؛ وﺗﺸﻤﻞ اﳌﻌﺘﻘﺪات واﻻﻟﺘﺰاﻣﺎت.
ﻌﺘﻘﺪات ﻣﻨﻬﺎ اﳌﻌﺘﻘﺪات اﻟﻌﺎﻣﺔ ﻛﺎﳌﻌﺘﻘﺪات اﻟﺪﻳﻨﻴﺔ وﲡﺪر اﻹﺷﺎرة إﱃ أن ﻫﻨﺎك ﺗﺸﻜﻴﻠﺔ واﺳﻌﺔ ﻣﻦ اﳌ
واﻟﺒﺪﻳﻬﻴﺎﺗﺎﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، وﻛﺬﻟﻚ اﳌﻌﺘﻘﺪات اﻟﱵ ﳛﻤﻠﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻦ ذاﺗﻪ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ إدراﻛﻪ ﻟﻘﺪراﺗﻪ وﻣﺪى ﻓﻌﺎﻟﻴﺘﻪ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ 
 أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة، وﻛﻠﻤﺎ ﻛﺎﻧﺖ ﻫﺬﻩ اﳌﻌﺘﻘﺪات اﳋﺎﺻﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ ﻓﺈن ﻫﺬا ﻳﻌﲏ أن اﻟﻔﺮد ﺳﻴﻜﻮن أﻗﻞ ﻋﺮﺿﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط.





ﺘﱪ اﻻﻟﺘﺰاﻣﺎت ﻛﺬﻟﻚ ﻣﻦ أﻫﻢ ﳏﺪدات اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻷوﱄ، ﺣﻴﺚ ﺗﻨﻈﻢ اﳌﺘﻄﻠﺒﺎت ﺣﺴﺐ اﻷوﻟﻮﻳﺎت واﻷﳘﻴﺔ وﺗﻌ
  وﺗﻌﺮف ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت ﻣﻦ اﻟﺘﺠﺮﻳﺪ ﺗﱰاوح ﺑﲔ اﻟﻘﻴﻢ واﳌﺜﻞ اﻟﻌﻠﻴﺎ واﻷﻫﺪاف اﳋﺎﺻﺔ.
ﺎ ﻟﺪﻳﻪ، أو ﺮد ﻣﺄﻟﻮﻓاﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﻮﻗﻔﻴﺔ:وﺗﺸﻤﻞ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻀﺮر أو اﻟﺘﻬﺪﻳﺪ، وﻣﺎ إذا ﻛﺎن اﳊﺎدث اﻟﺬي ﺗﻌﺮض ﻟﻪ اﻟﻔ •
ﺟﺪﻳﺪا ﻋﻠﻴﻪ، وﻣﺎ ﻫﻲ اﺣﺘﻤﺎﻻت ﺣﺪوﺛﻪ واﻟﻮﻗﺖ اﳌﺘﻮﻗﻊ ﻓﻴﻪ، وإﱃ أي درﺟﺔ ﻣﻦ اﻟﻮﺿﻮح أو اﻟﻐﻤﻮض ﺗﺒﺪو 
  (52-42، ص ص0102ﻧﺘﻴﺠﺘﻪ اﳌﺘﻮﻗﻌﺔ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻟﺜﺎﻧﻮي )اﻟﺘﺤﻜﻢ اﳌﺪرك(:وﻳﻘﺼﺪ ﺑﻪ ﺗﻘﻴﻴﻢ إﻣﻜﺎﻧﺎت اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ أو ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳊﺎدث اﻟﻀﺎﻏﻂ، أو ﻫﻮ ﻣﻌﺎﳉﺔ -ب
ﻟﻠﺴﺆال "ﻣﺎذا ﳝﻜﻨﲏ أن أﻓﻌﻞ"، وﻳﺘﺄﺛﺮ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻟﺜﺎﻧﻮي ﺑﻘﺪرات وإﻣﻜﺎﻧﺎت اﻟﻔﺮد اﻟﺒﺪﻧﻴﺔ واﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ 
واﳌﺎدﻳﺔ، ﻣﻊ ﻣﺮاﻋﺎة ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﻮﺿﻌﻴﺔ، وﺗﺘﻤﺜﻞ اﻹﻣﻜﺎﻧﻴﺎت واﳌﻮارد اﻟﺒﺪﻧﻴﺔ ﰲ ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮد وﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﻤﻞ، 
ﻤﺎﻋﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد، وﺣﺠﻢ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﳌﻘﺪﻣﺔ ﻟﻪ، ﺳﻮاء ﻛﺎﻧﺖ أﻣﺎ اﳌﻮارد اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻓﺘﺸﻤﻞ ﺷﺒﻜﺔ اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘ
ﻣﺴﺎﻋﺪة ﻣﺎدﻳﺔ أو ﻋﺎﻃﻔﻴﺔ أو ﺗﻮاﺻﻠﻴﺔ أو إﻳﺪﻳﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، أﻣﺎ اﻹﻣﻜﺎﻧﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻓﺘﺸﻤﻞ ﻣﻌﺘﻘﺪات اﻟﻔﺮد اﻟﱵ ﳝﻜﻦ 
اﻻﺳﺘﻨﺎد إﻟﻴﻬﺎ ﰲ اﻹﺑﻘﺎء ﻋﻠﻰ اﻷﻣﻞ، وﻣﻬﺎرات ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت، وﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﺬات، واﻟﺮوح اﳌﻌﻨﻮﻳﺔ، وﺗﺸﲑ 
 اﳌﺎدﻳﺔ إﱃ اﻷﺷﻴﺎء اﳌﻠﻤﻮﺳﺔ ﻛﺎﳌﺎل واﻷدوات واﻟﺘﺠﻬﻴﺰات.اﻹﻣﻜﺎﻧﻴﺎت 
( ﰲ ﻛﺘﺎﺑﻪ "اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻋﻤﻠﻴﺎت اﻟﺘﻜﻴﻒ" ﺑﺄﻧﻪ ﻛﻠﻤﺎ ﻛﺎﻧﺖ درﺟﺔ إدراك 6691وﻟﻘﺪ ذﻛﺮ ﻻزاروس )
اﻟﻔﺮد ﻟﺬاﺗﻪ ﺑﺄﻧﻪ ﻗﺎدر ﻋﻦ اﻟﺘﺤﻜﻢ ﰲ اﳌﻮﻗﻒ ﻋﺎﻟﻴﺔ، ﻛﺎﻧﺖ درﺟﺔ ﺗﻌﺮﺿﻪ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻗﻠﻴﻠﺔ واﻟﻌﻜﺲ ﺻﺤﻴﺢ؛ وﻛﺬﻟﻚ 
 ﰲ ﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦأن ﳎﺮد ﺗﻮﻗﻊ اﻟﻔﺮد أﻧﻪ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ اﻟﺘﺤﻜﻢ (la te reeG, 0791)ﺑﲔ ﺟﲑ وآﺧﺮون 
واﻟﺬي ﻳﻌﺘﱪ ﻣﻦ أﺑﺮز ( rehsiF, 4891) اﳌﻤﻜﻦ أن ﻳﻜﻮن وﺳﻴﻠﺔ ﻓﻌﺎﻟﺔ ﻟﻠﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ ﺣﺪة اﻟﻀﻐﻮط. أﻣﺎ ﻓﻴﺸﺮ
اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ اﻟﺬﻳﻦ اﺳﺘﻄﺎﻋﻮا أن ﳚﻤﻌﻮا اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﺸﻮاﻫﺪ اﻟﱵ ﺗﺸﲑ إﱃ أن ﳎﺮد اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﻜﻢ رﲟﺎ 
  (62-52، ص ص0102)ﻣﺴﻌﻮدي، ﻳﻜﻮن أﻋﻈﻢ وﺳﻴﻠﺔ ﻹدارة اﻟﻀﻐﻮط. 
إﻋﺎدة اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ )اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ(:وﺗﺸﲑ إﱃ ﺗﻜﺮار ﻋﻤﻠﻴﺎت اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ وﻣﻌﺎدﻟﺘﻬﺎ ﺑﺎﻹﻣﻜﺎﻧﻴﺎت اﳌﺘﺎﺣﺔ ﻣﻦ اﻟﻔﺮد، وﻳﺸﻤﻞ -ج
ﻋﺪة أﺷﻜﺎل: اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﳌﺨﺘﻠﻒ ﻟﻠﺤﺪث ﺑﺼﻮرة أﻓﻀﻞ، وﺷﻜﻞ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت، وﻃﺮق ﰲ اﻟﺘﻐﻴﲑ اﻟﺬي ﳛﺪث 
  ﺗﻐﺬﻳﺔ راﺟﻌﺔ ﺗﺄﺧﺬ ﺷﻜﻠﲔ:اﳌﻮاﺟﻬﺔ. وإﻋﺎدة اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ﻋﺒﺎرة ﻋﻦ ﻋﻤﻠﻴﺔ 
  .ﺑﺎﻟﺒﻴﺌﺔ ﻳﺸﻤﻞ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﺟﺪﻳﺪة واﺳﺘﺒﺼﺎر ﺟﺪﻳﺪا ﻋﻦ ﻋﻼﻗﺔ اﻟﻔﺮداﻷول:  -
  وﻳﺸﻤﻞ إﻋﺎدة اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﳌﺒﲏ ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﺪﻓﺎﻋﻴﺔ، وﻳﻜﻮن اﳍﺪف ﻣﻨﻪ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻴﻖ، وﺑﺪﻻ ﻣﻦ  اﻟﺜﺎﱐ: -
ﺘﻘﻴﻴﻢ ﰲ ﻋﻤﻠﻴﺔ إﻋﺎدة اﻟ أن ﻳﻜﻮن اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ ﻣﺘﻀﻤﻨﺎ اﻟﻀﺮر واﻟﺘﻬﺪﻳﺪ ﻛﻤﺎ ﻛﺎن ﰲ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻷوﱄ أﺻﺒﺢ
 ﻏﲑﻣﻬﺪد، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ أدى إﱃ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻴﻖ واﻟﺘﻮﺗﺮ ﺧﺎﺻﺔ ﻟﻮ ﻻزم ذﻟﻚ ﻋﻤﻠﻴﺎت اﻻﺳﺘﺒﺼﺎر ﻟﻠﺤﺪث اﳌﻬﺪد.





وﻟﻠﻌﻠﻢ ﻓﺈن ﻋﻤﻠﻴﱵ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻷوﱄ واﻟﺜﺎﻧﻮي ﻳﺘﻤﺎن ﺑﺴﺮﻋﺔ ﻣﻊ ﺗﻐﺬﻳﺔ راﺟﻌﺔ ﻣﺴﺘﻤﺮة، ﰒ ﺗﺘﺸﻜﻞ اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت  
ﺎوﻣﺔ ﰲ ر اﻟﻀﻐﻂ ﺗﺘﻮاﱃ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮات اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﻛﻨﺘﻴﺠﺔ ﻟﺴﻴﺎق ﻣﺴﺘﻤﺮ ﻣﻦ اﻟﺘﻘﻴﻴﻤﺎت، وﻣﻊ اﺳﺘﻤﺮا
ﺷﻜﻞ داﺋﺮي ﻣﻊ ﺗﻐﺬﻳﺔ راﺟﻌﺔ ﻣﺴﺘﻤﺮة، ﻓﺈذا ﻧﺘﺞ ﻋﻦ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﳌﻌﺮﰲ أن ﻫﻨﺎك ﻋﻤﻞ ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﻪ ﻳﺴﺘﻌﻤﻞ اﻟﻔﺮد 
ﻛﺰة ﺮ أﺳﻠﻮب اﳌﻘﺎوﻣﺔ اﳌﺘﻤﺮﻛﺰ ﺣﻮل ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻞ، وإذا ﻛﺎن اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ ﻋﻜﺲ ذﻟﻚ ﻳﻔﺴﺢ ا{ﺎل ﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﳌﻮاﺟﻬﺔ اﳌ
ﻋﻠﻰ اﻻﻧﻔﻌﺎل، واﻟﱵ ﻗﺪ ﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻐﻴﲑ اﳌﻌﲎ اﻟﺬاﰐ ﻟﻠﻮﺿﻌﻴﺔ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، ﳑﺎ ﻗﺪ ﳚﻌﻠﻬﺎ ﺗﻘﺪر ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﻏﲑ ﻣﻬﺪدة 
أو أ/ﺎ ﻻ ﺗﺘﺠﺎوز إﻣﻜﺎﻧﻴﺎت اﻟﻔﺮد وﻣﻮاردﻩ، وﻫﻜﺬا إﱃ أن ﳛﺼﻞ اﻟﺘﻜﻴﻒ وإﻋﺎدة اﻟﺘﻮازن أو ﳛﺪث اﻻﺿﻄﺮاب وﺳﻮء 



















 ﺗﻔﺎﻋﻝ           
 ﺍﻟﻔﺭﺩ                       ﺍﻟﺑﻳﺋﺔ




































 ﺍﻟﻌﻭﺍﻣﻝ ﺍﻟﺷﺧﺻﻳﺔ: )ﺍﻟﻣﻌﺗﻘﺩﺍﺕ ﻭﺍﻻﻟﺗﺯﺍﻣﺎﺕ(
 ﺍﻟﻌﻭﺍﻣﻝ ﺍﻟﻣﻭﻗﻔﻳﺔ: ﻁﺑﻳﻌﺔ ﺍﻟﺿﺭﺭ ﺃﻭ ﺍﻟﺗﻬﺩﻳﺩ
 ﺩﺍ؟ﻫﻝ ﺳﺄﻭﺍﺟﻪ ﺗﻬﺩﻳ ﻫﻝ ﺳﺄﻭﺍﺟﻪ ﺗﺣﺩﻳﺎ؟
ﻫﻝ ﺳﺄﻭﺍﺟﻪ ﺿﺭﺭﺍ ﺃﻭ 
 ﻓﻘﺩﺍ ؟
 ﺍﺳﺗﺟﺎﺑﺎﺕ ﺍﻟﺗﻛﻳﻑ
 ﺍﺳﺗﺟﺎﺑﺎﺕ ﻋﺩﻡ ﺍﻟﺗﻛﻳﻑ









ﻫﻝ ﺳﺄﻛﻭﻥ ﺑﺧﻳﺭ 
ﺃﻭ ﺳﺄﻭﺍﺟﻪ 
 ﻻ                             
 
 ﺕ       ﻻ        
 ﻧﻌﻡ
 ﻧﻌﻡ                                                ﻻ  
 
 ﻻ                              ﻻ                          
 ﻧﻌﻡ  




 ﻻ                                                      
 ﻧﻌﻡ
 (72، ص0102ﻣﺴﻌﻮدي، ﳕﻮذج اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﳌﻌﺮﰲ ﻟﻠﻀﻐﻂ. ) (:5-2)ﺷﻜﻞ رﻗﻢ 





  : yahcaM & xoC. ﳕﻮذج ﻛﻮﻛﺲ وﻣﻜﺎي2.3.3
ﻳﺮى ﻛﻞ ﻣﻦ ﻛﻮﻛﺲ وﻣﻜﺎي أﻧﻪ ﳝﻜﻦ وﺻﻒ اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﺟﺰء ﻣﻦ اﻟﻨﻈﺎم اﻟﺪﻳﻨﺎﻣﻲ واﳌﻌﻘﺪ ﻟﻠﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ 
إﱃ أن اﻟﻀﻐﻮط ﻇﺎﻫﺮة ﻣﺪرﻛﺔ ﻓﺮدﻳﺎ وﻣﺘﺄﺻﻠﺔ ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻛﻤﺎ ﻳﻌﻄﻮن أﻳﻀﺎ  اﻟﺸﺨﺺ وﺑﻴﺌﺘﻪ، وﻳﺸﲑان
(وﻳﺸﺘﻤﻞ اﻟﻨﻤﻮذج ﻋﻠﻰ ﲬﺴﺔ 612، ص0102اﻫﺘﻤﺎﻣﺎت ﺧﺎﺻﺔ ﳌﻜﻮﻧﺎت اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﳌﺮﺗﺪة ﻟﻠﻨﻈﺎم. )ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، 
 ﻣﺮاﺣﻞ ﺑﻴﻨﻬﻢ ﻋﻼﻗﺔ ﺗﻐﺬﻳﺔ، واﳌﺮاﺣﻞ اﳋﻤﺴﺔ ﻫﻲ:
ﻮﻟﻮﺟﻴﺔ( أو ﺟﺰء ﻣﻦ ﺑﻴﺌﺘﻪ، وﻗﺪ ﺗﻜﻮن اﳌﻄﺎﻟﺐ داﺧﻠﻴﺔ )ﻧﻔﺴﻴﺔ وﻓﺴﻴﻣﺼﺎدر اﳌﻄﻠﺐ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺸﺨﺺ اﻟﱵ ﺗﻌﺘﱪ  •
  ﺧﺎرﺟﻴﺔ، وﻳﺴﻬﻢ ﻋﺪم اﻟﺘﻮازن ﺑﲔ اﳌﻄﻠﺐ اﳌﺪرك واﳌﻄﻠﺐ اﳊﻘﻴﻘﻲ دورا ﰲ ﺣﺪوث اﻟﻀﻐﻂ.
إدراك اﻟﺸﺨﺺ ﻟﻠﻤﻄﺎﻟﺐ وﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ، وﳛﺪث اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻔﻘﺪ اﻟﻔﺮد ﺗﻮازﻧﻪ وﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ  •
وﻣﻦ اﻟﻀﺮوري اﻹﺷﺎرة إﱃ أن اﻟﺘﻮازن ، (82،ص0102اﳌﻄﻠﺐ اﳌﺪرك وإﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ وﻗﺪراﺗﻪ اﳌﺪرﻛﺔ.) ﻣﺴﻌﻮدي، ﺑﲔ
أو ﻋﺪم اﻟﺘﻮازن اﳍﺎﻣﲔ ﻻ ﻳﻜﻮﻧﺎن ﺑﲔ اﳌﻄﻠﺐ واﻟﻘﺪرة اﻟﻔﻌﻠﻴﺔ، وﻟﻜﻦ ﺑﲔ اﳌﻄﻠﺐ اﳌﺪرك واﻟﻘﺪرة اﳌﺪرﻛﺔ ﻓﺎﻟﺸﻲء 
ﻣﻞ(.) ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، وﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻐﻠﺐ )ﻗﺪراﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎاﳍﺎم ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻔﺮد ﻫﻮ ﺗﻘﻴﻴﻤﻪ اﳌﻌﺮﰲ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ 
 (712، ص0102
ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﱵ ﻳﻨﻈﺮ ﳍﺎ اﻟﺒﻌﺾ ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﻧﻘﻄﺔ /ﺎﻳﺔ )أﺻﺤﺎب ﳕﻮذج اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ(،  •
  ﻏﲑ أن ﻛﻮﻛﺲ وﻣﺎﻛﺎي ﻳﺮو/ﺎ ﺿﻤﻦ ﻣﻨﻈﻮﻣﺔ أﻛﱪ ﰲ أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ اﳌﺘﺎﺣﺔ ﻟﻠﻔﺮد.
ﺣﻴﺚ أن ، (82، ص0102ﺑﻨﺘﺎﺋﺞ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳋﺎﺻﺔ ﺑﺎﻟﺘﻌﺎﻣﻞ واﳌﻮاﺟﻬﺔ.)ﻣﺴﻌﻮدي،  وﺘﻢ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ •
اﻟﻀﻐﻮط ﳝﻜﻦ أن ﲢﺪث ﻓﻘﻂ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻔﺸﻞ اﻟﻜﺎﺋﻦ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻄﻠﺐ، أو ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻮﻗﻊ اﻟﻌﻮاﻗﺐ اﳌﻌﺎدﻳﺔ 
 اﳌﻨﺒﺜﻘﺔ ﻋﻦ اﻟﻔﺸﻞ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻄﻠﺐ.
ﺼﻠﺔ ﺗﻠﻚ ﺴﺎﺑﻘﺔ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط، ﻓﻬﻲ ﲤﺜﻞ ﳏوﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﳌﺮﺗﺪة واﻟﱵ ﲢﺪث ﻣﻦ ﺧﻼل اﳌﺮاﺣﻞ اﻟ •
اﳌﺮاﺣﻞ ﻓﻤﺜﻼ ﲢﺪث اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﳌﺮﺗﺪة ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺆﺛﺮ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، ﻣﺜﻞ إﻓﺮاز اﻷدرﻳﻨﺎﻟﲔ ﻋﻠﻰ إدراك اﻟﻜﺎﺋﻦ 
 ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ، أو ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻌﺪل اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻄﺒﻴﻌﺔ اﻟﻔﻌﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻄﻠﺐ . 






























 (812، ص0102(: ﳕﻮذج ﻛﻮﻛﺲ وﻣﺎﻛﺎي ﻟﻠﻀﻐﻂ )ﻣﻔﺘﺎح ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، 6-2ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )
 
 
 ﻗﺪرة ﻓﻌﻠﻴﺔ ﻃﻠﺐ ﻓﻌﻠﻲ
 ﻣﻄﻠﺐ ﻣﺪرك ﻗﺪرة ﻣﺪرﻛﺔ
 ﻋﺪم ﺗﻮازن = اﻟﻀﻐﻂ
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﺿﻐﻂ ﺧﱪة اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ 
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻧﻔﺴﻴﺔ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ

















وﻫﻮ ﻣﺸـــــــﺎﺑﻪ ﻟﻨﻤﻮذج ﻻزاروس، ﰲ ﺣﲔ أن اﳌﻌﺎﻣﻠﺔ اﻟﻀـــــــﺎﻏﻄﺔ ﺗﺘﻜﻮن :reldnE(3991).  ﳕﻮذج اﻧﺪﻟﺮ 2.3.4
ﻣﻦ أرﺑﻊ ﻣﺮاﺣﻞ وﺗﺼــﺎﻣﻴﻢ،  واﻻﺳــﺘﺠﺎﺑﺔ ﻟﻠﻀــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــﻲ ﺗﻜﻮن ﻣﻦ ﺧﻼل ﺳــﻠﺴــﻠﺔ ﻣﻦ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﳌﺴــﺘﻤﺮة واﻟﺘﻐﺬﻳﺔ 





















  (86 p ,4002 , ,inaizarGاﳌﻮﻗﻒ" ﺣﺴﺐ أﻧﺪﻟﺮ)×(: اﻟﻨﻤﻮذج اﻟﺘﻔﺎﻋﻠﻲ ﰲ اﻟﻀﻐﻂ "اﻟﺸﺨﺺ7-2ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )
  
  4اﳌﺮﺣﻠﺔ                      3اﳌﺮﺣﻠﺔ                          2اﳌﺮﺣﻠﺔ                                      1ﳌﺮﺣﻠﺔ ا
 اﳌﻮﻗﻒ× اﻟﺸﺨﺺ 
 )اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ اﻟﺸﺨﺺ واﳌﻮﻗﻒ(
 اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ













 ردود اﻟﻔﻌﻞ ﺿﺪ ﺗﻐﲑ اﻻﺳﺘﺜﺎرة



















 :nedyrD & remlaP(,5991)ﻮذج ﺑﺎﳌﺮ ودرﻳﺪان ﳕ. 2.3.5
رس اﻟﻀﻐﻂ، وﻳﺪ، وﻳﺰودﻧﺎ ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﺑﺘﻔﺴﲑ ﻃﺒﻴﻌﺔ  ledoM lanoitcasnarTوﻳﻌﺮف ﺑﺎﻟﻨﻤﻮذج اﻹﺟﺮاﺋﻲ
اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ ﺑﲔ اﻟﻌﺎﱂ اﻟﺪاﺧﻠﻲ واﳋﺎرﺟﻲ ﻟﻸﻓﺮاد، وﻗﺪ ﻗﺎم ﺑﺎﳌﺮ ودرﻳﺪان ﺑﺘﻌﺪﻳﻞ اﻟﻨﻤﺎذج اﻹﺟﺮاﺋﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﱵ 
(، وﳕﻮذج ﻻزاروس , yahcaM & xoC1891)و)ﻛﻮﻛﺲ و ﻣﺎﻛﺎي  (, xoC8791اﻗﱰﺣﻬﺎ ﻛﻞ ﻣﻦ ﻛﻮﻛﺲ )
 وﻳﺘﺨﻠﺺ ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﰲ ﲬﺲ ﻣﺮاﺣﻞ: ،( surazaL, 0791)
ﻳﻨﺸﺄ اﻟﻀﻐﻂ ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر داﺧﻠﻴﺔ ﲤﺜﻞ اﺣﺘﻴﺎﺟﺎت وﻣﻄﺎﻟﺐ ﻧﻔﺴﻴﺔ وﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، أو ﺧﺎرﺟﻴﺔ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ:  -
  ﻳﻘﻮم اﻟﻔﺮد ﺑﺘﺤﺪﻳﺪﻫﺎ. ،ﻣﺼﺪرﻫﺎ اﻟﺒﻴﺌﺔ
ﺔ ﻴوﺗﻌﻜﺲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ إدراك اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻀﻐﻂ أو اﳌﻄﻠﺐ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﺗﻘﻴﻴﻤﻪ ﻟﻪ، وﺗﺪﺧﻞ ﰲ ﻋﻤﻠ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: -
أو ﻏﲑ  ﺎﳊﻜﻢ ﻋﻠﻰ اﳊﺪث ﺑﺄﻧﻪ ﺿﺎﻏﻂﺑاﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ﻣﻌﺘﻘﺪات اﻟﻔﺮد، ﺣﻴﺚ ﻳﻌﻤﻞ اﻟﺘﻮازن ﰲ ﻣﻌﺘﻘﺪات اﻟﻔﺮد 
ﺿﺎﻏﻂ، وﻛﺬﻟﻚ ﲢﺪﻳﺪ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ وﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ، ﻓﺈذا أدرك اﻟﻔﺮد أﻧﻪ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻪ ﻓﺈﻧﻪ 
  ﻳﻜﻮن ﺑﺬﻟﻚ ﻗﺪ ﳒﺢ، وإذا ﱂ ﻳﺴﺘﻄﻊ ﻓﻬﻮ ﺑﺬﻟﻚ ﳜﱪ اﻟﻀﻐﻂ.
ﺎﺑﺎت وﲢﺪث ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻐﻴﲑات، وﺗﺸﻤﻞ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ، وﺗﺘﻨﻮع اﻻﺳﺘﺠاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ:  -
اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج إﱃ: اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ، وﺣﺴﻴﺔ، وﺧﻴﺎﻟﻴﺔ، وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ، وﺣﻴﻮﻳﺔ، وﻧﻔﺴﻴﺔ... ورﲟﺎ 
  ﺎ اﳌﻌﺎﰿ.ﺤﺪﻳﺪﻫﺘﺾ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻘﻮم ﺑأﻳﻀﺎ ﳏﺎوﻻت ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﻟﺘﻐﻴﲑ اﻟﺒﻴﺌﺔ، ﳑﺎ ﻳﺆدي إﱃ ﺧﻔ
ﻄﺒﻴﻖ وﻫﻲ ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﲟﺤﺎوﻟﺔ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ، وﺗﻌﺘﱪ ﻣﺪرﻛﺎت اﻟﻔﺮد ﻋﻦ ﻗﺪراﺗﻪ ﰲ ﺗاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ:  -
إﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺔ اﳌﻮاﺟﻬﺔ ﻣﻬﻤﺔ ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ، وإذا اﻋﺘﱪ اﻟﻔﺮد ﻧﻔﺴﻪ ﻓﺎﺷﻼ وأن ﺗﺪﺧﻼﺗﻪ ﻏﲑ ﳎﺪﻳﺔ، ﻓﺈﻧﻪ ﻳﻜﻮن 
  ﻓﻴﺎ ﻋﻠﻴﻪ.ﺑﺬﻟﻚ ﻗﺪ ﻣﺜﻞ ﺿﻐﻄﺎ إﺿﺎ
ﺘﻢ ﺑﻨﻈﺎم اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ، ﻓﺎﻟﺘﺪﺧﻼت اﻟﱵ ﻳﻘﻮم ¡ﺎ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﳌﻤﻜﻦ أن ﲣﻔﺾ اﻟﻀﻐﻂ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﳋﺎﻣﺴﺔ:  -
اﳋﺎرﺟﻲ أو اﻟﺪاﺧﻠﻲ، ﻓﺈذا ﺣﺪث ذﻟﻚ اﻟﺘﻮازن ﻳﻌﻮد إﱃ ﻣﺎ ﻛﺎن ﻋﻠﻴﻪ، أﻣﺎ إذا ﻛﺎﻧﺖ اﻟﺘﺪﺧﻼت ﻏﲑ ﻓﻌﺎﻟﺔ 
ﰒ ﻳﺆدي ذﻟﻚ إﱃ اﻻﺿﻄﺮاب واﳌﻮت،  ﻓﺈن اﻟﻔﺮد ﳜﱪ ﺿﻐﻄﺎ ﻣﺴﺘﻤﺮا ﻣﻊ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﻣﻮﻗﻒ ﺿﺎﻏﻂ، وﻣﻦ
وﻳﻜﻮن اﻻﺿﻄﺮاب ﻧﺎﺷﺌﺎ ﻋﻦ اﺧﺘﻼل ﰲ ﻫﺮﻣﻮﻧﺎت اﻟﻀﻐﻂ )اﻷدرﻳﻨﺎﻟﲔ واﻟﻨﻮر أدرﻳﻨﺎﻟﲔ، وارﺗﻔﺎع ﻧﺴﺒﺔ 
  اﻟﻜﻮﻟﺴﱰول(.
ﻳﻌﺘﱪ أﺻﺤﺎب ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج اﳊﺪث ﻣﻨﺒﻬﺎ ﻣﺜﲑا ﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ )ﺳﻮاء ﻛﺎن داﺧﻠﻴﺎ أو ﺧﺎرﺟﻴﺎ(، وﻟﻜﻨﻪ 
ﺲ ﻟﺘﻄﻮرﻩ أو ﻧﺸﺎﻃﻪ، وذﻟﻚ راﺟﻊ ﻟﻜﻴﻔﻴﺔ إدراك اﻟﻔﺮد ﻟﻠﺤﺪث، وﳌﻮاردﻩ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﰲ ﻟﻴﺲ ﺑﺎﻟﻀﺮورة اﳌﺴﺒﺐ اﻟﺮﺋﻴ





اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ. ﻓﺎﻟﻔﺮد اﻟﺬي ﳝﺘﻠﻚ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ذات ﻋﺎﻟﻴﺔ ﲤﻜﻨﻪ ﻣﻦ إدارة أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة، وﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ ﺧﻼل 













































  (:2991.  ﳕﻮذج ﻟﻄﻔﻲ راﺷﺪ)2.3.6
( ﳕﻮذﺟﺎ ﺗﻮﺿﻴﺤﻴﺎ ﻟﺘﻔﺴﲑ ﻇﺎﻫﺮة اﻟﻀﻐﻂ واﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ ﳝﺜﻠﻪ اﻟﺸﻜﻞ 2991ﻗﺪم ﻟﻄﻔﻲ راﺷﺪ )
ﻈﺮوف اﻟ( اﻟﺬي ﻣﻦ ﺧﻼﻟﻪ ﻧﻼﺣﻆ أن: ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ ﻣﺜﻞ ﻣﻄﺎﻟﺐ اﻟﻨﻤﻮ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ، 9-2رﻗﻢ )
اﻟﻔﻴﺰﻳﻘﻴﺔ ﻟﻠﻌﻤﻞ... وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺒﻴﺌﺔ ﻛﻤﺸﻜﻼت اﻷﺳﺮة، واﻟﻜﻮارث واﻟﻈﺮوف اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ... 
وﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻔﺮد ﻛﻨﻤﻂ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ، واﻹدراك، واﻟﻘﻴﻢ واﻟﻌﺎدات...، ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺘﻔﺎﻋﻞ ﻓﻴﻤﺎ ﺑﻴﻨﻬﺎ ﺗﺆدي إﱃ ﺣﺪوث 
ﻬﺎ،  ﻓﺎﻹﺟﻬﺎد اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ أو اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ، وﻟﻜﻞ ﻧﺘﺎﺋﺠ اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد. ﻫﺬا اﻟﻀﻐﻂ اﻟﺬي ﺗﺼﺒﻐﻪ ﻃﺮﻳﻘﺔ إدراﻛﻪ ﺑﺎﻟﺼﺒﻐﺔ
اﻟﺴﻠﱯ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﺜﻼﳔﻔﺎض اﻷداء وﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﺘﻜﻴﻒ ، وﲢﺪد اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ ﻋﻠﻰ أﺳﺎﺳﺎﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ، 




















 ( ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻂ4( ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻀﻐﻂ )3( اﻟﻀﻐﻂ اﳌﺪرك                      )2(اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ ﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻂ وﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻔﺮد)1)
 اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط
 :اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﺧﺎﺻﺔ ﺑﺎﻟﻔﺮد




 اﳌﺸﺎرﻛﺔ ﰲ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮار-
 ﲢﺴﲔ ﺑﻴﺌﺔ اﻟﻌﻤﻞ-
 إدارة اﻟﻮﻗﺖ-
 ﺗﻌﺪﻳﻞ أﳕﺎط اﻟﻘﻴﺎدة-
 ﺗﺪرﻳﺐ اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ-








 زﻳﺎدة اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻜﻴﻒ-
 ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى اﻷداء-
 اﻟﺒﻘﺎء واﻻﺳﺘﻤﺮار-
 اﻟﻨﻤﻮ واﻟﺘﻘﺪم-




 ﻣﻄﺎﻟﺐ ﻇﺮوف اﻟﻌﻤﻞ -
 ﻣﻄﺎﻟﺐ اﻟﻨﻤﻮ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ-
ﻣﻄﺎﻟﺐ اﻟﻌﻼﻗﺎت ﻣﻊ اﻷﻓﺮاد -
 واﳉﻤﺎﻋﺎت
 ﻣﺴﺒﺒﺎت ﺿﻐﻮط اﻟﺒﻴﺌﺔ:












 (.34، ص8002واﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ.)ﺑﻦ زروال، (: ﳕﻮذج ﻟﻄﻔﻲ راﺷﺪ ﻟﺘﻔﺴﲑ ﻇﺎﻫﺮة اﻟﻀﻐﻂ 9-2ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )




  :hcivecnavI & nossettaM  . ﳕﻮذج ﻣﺎﺗﺴﻮن وإﻳﻔﺎﻧﺴﻔﻴﻚ2.3.7
ﻳﻔﱰض ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج أن اﻟﻀﻐﻂ ﺟﺰء ﻣﻦ ﻧﻈﺎم ﻣﻌﻘﺪ ودﻳﻨﺎﻣﻲ ﻟﻠﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ اﻟﻔﺮد وﺑﻴﺌﺘﻪ اﳌﻬﻨﻴﺔ وﻏﲑ اﳌﻬﻨﻴﺔ. 
اﻟﻨﻤﻮذج داﺋﺮي ﺗﺮﺗﺒﻂ ﻓﻴﻪ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺑﺎﻟﻨﺘﺎﺋﺞ، وﻳﺆﻛﺪ ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﻋﻠﻰ أن اﻟﻀﻐﻂ ﻇﺎﻫﺮة إدراﻛﻴﺔ ﻓﺮدﻳﺔ، وﻫﺬا 
ﻓﺎﻷﻓﺮاد ﰲ اﳌﺆﺳﺴﺎت ﻳﻘﺬﻓﻮن ﺑﻮاﺑﻞ ﻣﻦ اﳌﺜﲑات اﳊﺴﻴﺔ اﳌﻌﻘﺪة واﳌﺘﻨﻮﻋﺔ، ﻣﺜﻞ: أواﻣﺮ اﻟﺮﺋﻴﺲ، اﻧﺘﻘﺎل زﻣﻴﻞ ﻟﻘﺴﻢ 
ﺬﻛﺮات اﳌﺸﺮف اﳌﺒﺎﺷﺮ، وﻣﻦ اﳌﺴﺘﺤﻴﻞ ﲡﻤﻴﻊ ﻛﻞ ﻫﺬﻩ آﺧﺮ، ﺗﻄﺒﻴﻖ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ أﻣﲏ أو ﺻﺤﻲ ﺟﺪﻳﺪ، اﻟﻀﻮﺿﺎء، ﻣ
اﳌﺜﲑات اﳊﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﻌﺎﻣﻞ أﺛﻨﺎء ﻳﻮم اﻟﻌﻤﻞ، وﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﺎ ﻳﻬﺘﻢ اﻟﻌﺎﻣﻞ ﺑﺒﻌﺾ دون أﺧﺮى  وﻳﻀﻔﻲ ﻋﻠﻴﻬﺎ 
ﻣﻌﲎ، وﻫﺬﻩ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﻔﺮدﻳﺔ ﻣﻦ اﻟﺘﻨﻈﻴﻢ واﻟﺘﻨﺴﻴﻖ ﺗﺴﻤﻰ اﻹدراك، اﻟﺬي ﻳﻠﻌﺐ اﻟﺪور اﻟﺮﺋﻴﺴﻲ ﰲ اﻹﻃﺎر اﻟﻨﻈﺮي 
 ﻠﻀﻐﻂ.ﻟ
ﻓــﺎﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀــــــــــــــــﺎﻏﻄــﺔ ﰲ ﻫــﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﺗﺘﻔــﺎﻋــﻞ ﻣﻊ ﻛــﻞ ﻣﻦ اﻟﻔﺮوق اﻟﺒﻴﻮﻟﻮﺟﻴــﺔ واﻟــﺪﳝﻮﻏﺮاﻓﻴــﺔ وﺧﺼــــــــــــــــﺎﺋﺺ 
اﻟﺸـــــﺨﺼـــــﻴﺔ، وﻛﺬا ﻣﺎ ﻳﺪور ﺧﺎرج اﳌﺆﺳـــــﺴـــــﺔ ﻣﻦ ﻋﻼﻗﺎت أﺳـــــﺮﻳﺔ وﻣﺸـــــﻜﻼت اﻗﺘﺼـــــﺎدﻳﺔ، ﻳﻠﻲ ذﻟﻚ اﺳـــــﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت 
ﻛﺰﻳﺎدة   ﺮاض ﻓﺴــــــــــﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔاﳌﻮاﺟﻬﺔ اﻟﱵ إن ﱂ ﺗﻜﻦ ﻧﺎﺟﺤﺔ ﰲ إﺣﺪاث اﻟﺘﻮاﻓﻖ، ﺣﺪث اﻟﻀــــــــــﻐﻂ، ﻟﻴﻨﺘﺞ ﻋﻦ ذﻟﻚ أﻋ
ﺿــﺮﺑﺎت اﻟﻘﻠﺐ، وﺿــﻌﻒ اﳉﻬﺎز اﳌﻨﺎﻋﻲ، وأﻋﺮاض ﻧﻔﺴــﻴﺔ ﻛﻌﺪم اﻟﺮﺿــﺎ واﳔﻔﺎض اﻟﺮوح اﳌﻌﻨﻮﻳﺔ واﻟﻼﻣﺒﺎﻻة، وأﻋﺮاض 
ﺳــــﻠﻮﻛﻴﺔ ﻛﺎﳔﻔﺎض اﻟﻨﺸــــﺎط وﻧﻘﺺ اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ واﻟﻐﻀــــﺐ. وﺗﻌﺘﱪ ﻫﺬﻩ اﻷﻋﺮاض ﻧﺬﻳﺮا ﻳﻌﻠﻢ ﲝﺪوث ﻋﻮاﻗﺐ ﺳــــﻠﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ 
أﺻـﺤﺎب اﻟﻨﻤﻮذج أن ﻛﻼ ﻣﻦ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀـﺎﻏﻄﺔ واﻟﻀـﻐﻮط، واﻟﻔﺮوق  اﳌﺴـﺘﻮى اﻟﺼـﺤﻲ واﻟﺘﻨﻈﻴﻤﻲ واﻷﺳـﺮي. وﻳﺆﻛﺪ
، ص 0102اﻟﻔﺮدﻳﺔ، واﻟﻨﺘﺎﺋﺞ، واﻟﻌﻮاﻗﺐ ﺗﺮﺗﺒﻂ ﻛﻞ ﻣﻨﻬﺎ ﺑﺎﻵﺧﺮ ﺑﻮاﺳﻄﺔ ﻣﻴﻜﺎﻧﻴﺰﻣﺎت اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
  (14-04ص
   




























  (.14، ص0102(: ﳕﻮذج ﻣﺎﺗﺴﻮن وإﻳﻔﺎﻧﺴﻔﻴﻚ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﳌﻬﲏ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 01-2اﻟﺸﻜﻞ رﻗﻢ )
 اﻟﻣواﻗف اﻟﺿﺎﻏطﺔ                 اﻟﺿﻐط                        اﻟﻧﺗﺎﺋﺞ                          اﻟﻌواﻗب        
 اﻟﺼﺤﻴﺔ/ اﻷﺳﺮﻳﺔ:
  اﻟﻘﺮوح -
  اﻟﻌﺪوى اﻟﺘﻨﻔﺴﻴﺔ -
  أﻣﺮاض اﻟﻘﻠﺐ -
  اﻷرق، اﻟﺼﺪاع -
  اﻻﻛﺘﺌﺎب -
  اﳊﺴﺎﺳﻴﺔ -
  ﻋﺪم اﻟﺮﺿﺎ اﻟﺰواﺟﻲ  -
  اﻻﻧﻔﺼﺎل -
  اﻻﻧﺘﺤﺎر -
  اﻷداﺋﻴﺔ:
  دوران اﻟﻌﻤﻞ -
  ﲣﺮﻳﺐ اﻵﻻت واﳌﻌﺪات -
  اﻻﺣﱰاق اﳌﻬﲏ -
  اﳊﻮادث -
  اﳔﻔﺎض ﻛﻤﻴﺔ اﻹﻧﺘﺎج -
  ﺧﻔﺾ ﺟﻮدة اﻹﻧﺘﺎج -
 اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ:
  ﺿﻐﻂ اﻟﺪم -
  ﻣﻌﺪل ﺿﺮﺑﺎت اﻟﻘﻠﺐ -
  اﻟﻜﺎﺗﻴﻜﻮﻻﻣﲔ -
  ﺿﻌﻒ اﳌﻨﺎﻋﺔ  -
  اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ:
  ﻋﺪم اﻟﺮﺿﺎ -
  اﳔﻔﺎض اﻟﺮوح اﳌﻌﻨﻮﻳﺔ -
  اﻟﻼﻣﺒﺎﻻة -
  اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ: 
  اﻟﻨﺸﺎط اﳌﻨﺨﻔﺾ -
  ﻧﻘﺺ ﻣﺪى اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ  -
  ﺳﺮﻋﺔ اﻟﻐﻀﺐ -
اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﳌﻌﺮﰲ ﻹدراك 
 اﻟﻔﺮد
  
  ﻛﻤﺎ ﻳﻘﺎس ﺑﻮاﺳﻄﺔ:
  اﳌﻼﺣﻈﺔ اﻟﺒﺼﺮﻳﺔ -
  اﻟﺘﻘﺮﻳﺮ اﻟﺬاﰐ -
  س اﻟﺒﻴﻮﻛﻴﻤﻴﺎﺋﻲاﳌﻘﻴﺎ -
  اﻷداء -
اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ 
 ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ:
  ﺻﺮاع اﻟﺪور -
  ﻏﻤﻮض اﻟﺪور -
  ﻋﺐء اﻟﻌﻤﻞ اﻟﺰاﺋﺪ -
  اﻟﺘﺤﻜﻢ ﻏﲑ اﳌﻨﺎﺳﺐ -
اﻟﻀﺒﻂ واﻟﺒﻨﺎء 
  اﻟﺘﻨﻈﻴﻤﻲ:
  اﻟﺸﺮﻳﻂ اﻷﲪﺮ -
  اﻟﺴﻴﺎﺳﺎت -
  اﻟﺴﻴﺎﺳﺎت اﳉﺎﻣﺪة -
  أﻧﻈﻤﺔ اﳌﻜﺎﻓﺄة:
اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ ﻏﲑ  -
  اﻟﺜﺎﻳﺘﺔ أو اﳋﺎﻃﺌﺔ
  اﻹﺛﺎﺑﺎت ﻏﲑ اﻟﻌﺎدﻟﺔ -
  أﻧﻈﻤﺔ اﻟﺜﺮوة اﻟﺒﺸﺮﻳﺔ:
ﻓﺮص اﻟﺘﺨﺼﺺ ﻏﲑ  -
  اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ
  ﻧﻘﺺ اﻟﺘﺪرﻳﺐ -
 اﻟﺒﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ/ اﻟﺪﳝﻐﺮاﻓﻴﺔ: اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
  ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﳊﺎﺟﺔ –اﻟﻌﻤﺮ  -
  ﻣﺼﺪر اﻟﻀﺒﻂ –اﳉﻨﺲ              -
  اﻟﻨﻤﻂ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ أ/ب -اﳌﻬﻨﺔ               -
  اﻟﺼﻼﺑﺔ -اﳊﺎﻟﺔ اﻟﺼﺤﻴﺔ      -
  ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﺬات -اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ              -
  اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ -
 ﺧﺎرج اﳌﺆﺳﺴﺔ:
  اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻷﺳﺮﻳﺔ -
  اﳌﺸﻜﻼت اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ -
 اﳌﻮاﺟﻬﺔ




  : yrreB(8991). ﳕﻮذج ﺑﲑي 2.3.8
ﲔ اﻟﻔﺮد ﺑﻳﺮى ﺑﲑي أن اﻟﻨﻤﺎذج اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻫﺎﻣﺔ ﻳﻜﻤﻞ ﻛﻞ ﻣﻨﻬﺎ اﻵﺧﺮ، ﻓﺠﻤﻴﻌﻬﺎ ﻳﺘﻀﻤﻦ اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ 
واﻟﺒﻴﺌﺔ، ﻓﺄﺣﺪاث اﳊﻴﺎة ﺗﻌﺘﱪ ﺿﺎﻏﻄﺔ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺪرﻛﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻛﺬﻟﻚ،  وﻫﺬا ﻳﺘﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ ﺧﱪاﺗﻪ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ وﻗﺪراﺗﻪ وﻃﺮﻗﻪ 
 اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﰲ رؤﻳﺔ اﻟﻌﺎﱂ واﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﻣﻌﻪ.
ﻛﻤﺎ أن ﻫﺬﻩ اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت ﺗﻌﺮف اﻟﻀــﻐﻂ ﺑﺄﻧﻪ ﻇﺎﻫﺮة ﻓﺴــﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، واﻻﺳــﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴــﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﺗﺘﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ ﻣﺎ إذا  
 ﻗﺪم ﺑﲑي ﳕﻮذﺟﺎ ﻋﺎﻣﺎ ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻛﻤﺎ ﻫﻮ ﻣﻮﺿﺢ ﰲ ﻗﺪو  ،ﻓﺎ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﻣﺼﺪر ﻟﻠﺘﻬﺪﻳﺪﺪرك أو ﻻ ﻳﺪرك ﻇﺮ ﻛﺎن اﻟﻔﺮد ﻳ











  .8991(: ﳕﻮذج اﳌﻨﻈﻮر اﻟﻌﺎم ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻟﺒﲑي 11-2ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )
ﻳﻮﺿـــــﺢ ﻫﺬا اﻟﺸـــــﻜﻞ أن ﺗﻔﺎﻋﻞ اﻟﺸـــــﺨﺺ ﻣﻊ اﻟﺒﻴﺌﺔ ﳛﺪد ﻣﺎ إذا ﻛﺎن اﳊﺪث اﻟﻀـــــﺎﻏﻂ ﺳـــــﻴﺤﺪث أم ﻻ. و 
ﳋﱪات اﻟﺴـﺎﺑﻘﺔ اﻹدراك، واﻟﺘﻌﻠﻢ ﻣﻦ اﺗﺘﻜﻮن اﻟﺒﻴﺌﺔ ﻣﻦ اﻟﻈﺮوف اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، واﳌﺘﻐﲑات اﻟﺸـﺨﺼـﻴﺔ ﺗﺸـﻤﻞ 
وﲰﺎت اﻟﺸـــــــــﺨﺼـــــــــﻴﺔ، وﻫﺬﻩ اﳌﺘﻐﲑات ﻣﺴـــــــــﺌﻮﻟﺔ ﻋﻦ ﺑﻌﺾ اﻟﻔﺮوق اﻟﻔﺮدﻳﺔ ﰲ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻷﻓﺮاد ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ ﻋﻠﻰ أ/ﺎ 
ﻣﻬﺪدة. وﰲ اﻟﺸــﻜﻞ اﻟﺴــﺎﺑﻖ ﺗﺮﺗﺒﻂ اﻻﺳــﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴــﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﺑﺎﳊﺪث اﻟﻀــﺎﻏﻂ، وذﻟﻚ ﻣﻦ ﳕﻂ اﻻرﺗﺒﺎك اﳌﺘﻀــﺎﻋﻒ 


















ﻻ ﺗﻮﺟﺪ أﺣﺪاث 
 اﳊﻴﺎة




  اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ اﳌﻔﺴﺮة ﻟﻠﻀﻐﻮط:. 2.4 
  اﻫﺘﻤﺖ اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺑﺘﻔﺴﲑ اﻟﻀﻐﻮط وﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ، ﺳﻨﻌﺮﺿﻬﺎ ﻛﺎﻟﺘﺎﱄ:
  . ﻧﻈﺮﻳﺔ اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﻨﻔﺴﻲ:2.4.1
ﻷوﱃ، ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد ﳜﺘﺰ/ﺎ اﻟﻌﻘﻞ اﻟﺒﺎﻃﻦ ﻣﻨﺬ اﻟﺴﻨﻮات اﺗﺮى ﻧﻈﺮﻳﺔ اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﻨﻔﺴﻲ أن وﺟﻮد ﺧﱪات ﺳﺎﺑﻘﺔ 
ﻳﺘﺴﺒﺐ ﻋﻨﻬﺎ وﺟﻮد اﺳﺘﻌﺪاد ﻣﺴﺒﻖ ﻟﺪى ﺑﻌﺾ اﻷﺷﺨﺎص دون ﻏﲑﻫﻢ، ﻟﻠﺘﻔﺎﻋﻞ ﻣﻊ ﻣﻮاﻗﻒ اﻟﺘﻬﺪﻳﺪ أﺛﻨﺎء اﻷزﻣﺎت 
 ﻣﺘﺄﺛﺮﻳﻦ ¡ﺬﻩ اﳋﱪات اﳌﺨﺘﺰﻧﺔ ﻓﻴﻨﺸﺄ اﻻﺿﻄﺮاب.
ﺔ، ﺜﻞ ﰲ ﺿﻐﻮط اﻟﺒﻴﺌﺔ اﳋﺎرﺟﻴأن اﻷﻧﺎ ﺗﺘﻌﺮض ﻟﻀﻐﻮط ﻗﻮﻳﺔ ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر ﻣﺘﻌﺪدة، ﺗﺘﻤduerFوﻳﺮى ﻓﺮوﻳﺪ 
ﺿﻐﻮط ﻣﻦ اﻟﻀﻤﲑ، ﺿﻐﻮط ﻣﻦ دواﻓﻊ اﳍﻮ اﻟﻔﻄﺮﻳﺔ. واﻷﻧﺎ اﻟﻘﻮي ﻫﻮ اﻟﺬي ﻳﺪرك ﺑﻮﺿﻮح اﻟﻮاﻗﻊ اﳋﺎرﺟﻲ واﻟﻘﻮى 
  (922، ص0102ﺛﺮ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد. )ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، ﺆ اﳌﻮﺟﻮدة اﻟﱵ ﺗ
ﺗﻌﺒﲑ ﻋﻦ  ﻠﻮك ،ﻫﻲوﻗﺪذﻛﺮ ﻋﻠﻤﺎء اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﻨﻔﺴﻲ، أن اﻟﻀﻐﻮط اﻟﺘﻴﻴﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﰲ ﻛﻞ ﻣﻮﻗﻒ أو ﺳ
ﺻﺮاع ﻣﺎ ﺑﲔ ﻧﺰاﻋﺎت ورﻏﺒﺎت ﻣﺘﺒﺎﻳﻨﺔ أو ﻣﺘﻌﺎرﺿﺔ، ﺳﻮاء ﺑﲔ اﻟﻔﺮد واﶈﻴﻂ اﳋﺎرﺟﻲ أم داﺧﻞ اﻟﻔﺮد ﻧﻔﺴﻪ. ﻓﻌﻨﺪﻣﺎ 
ﺗﺼﻄﺪم اﻟﻨﺰﻋﺎت اﻟﻐﺮﻳﺰﻳﺔ ﺑﺘﺤﺮﱘ ﻳﺄﰐ ﻣﻦ اﶈﻴﻂ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ أو ﻣﻦ اﻟﺮﻗﺎﺑﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ اﻟﱵ ﳝﺜﻠﻬﺎ )اﻷﻧﺎ اﻷﻋﻠﻰ( 
  دي إﱃ ﻇﻬﻮر اﻵﻟﻴﺎت اﻟﺪﻓﺎﻋﻴﺔ.، ﻓﺈن ﻫﺬﻩ اﻟﺘﻔﺎﻋﻼت ﺗﺆ 
وﻃﺒﻘﺎ ﻟﻠﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﺘﺤﻠﻴﻠﻴﺔ ﻓﺈن ﻣﻌﻈﻢ اﻷﻓﺮاد ﻟﺪﻳﻬﻢ ﺻﺮاﻋﺎت ﻻ ﺷﻌﻮرﻳﺔ وﻫﺬﻩ اﻟﺼﺮاﻋﺎت ﺗﻜﻮن ﻟﺪى 
اﻟﺒﻌﺾ أﻛﺜﺮ ﺣﺪة وﻋﺪدا. ﻓﻬﺆﻻء اﻟﻨﺎس ﻳﺮون ﻇﺮوف وأﺣﺪاث ﺣﻴﺎﻢ ﻣﺴﺒﺒﺎت ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وأن أﺳﺎﻟﻴﺐ 
، 3102ﺬي اﻋﺘﱪﻩ ﻓﺮوﻳﺪ آﻟﻴﺔ اﻟﺪﻓﺎع ﲡﺎﻩ اﻟﻀﻐﻮط. )اﻟﻨﻮاﻳﺴﺔ، ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط ﻳﻜﻮن ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻟﻜﺒﺖ اﻟ
  (81ص
ﻣﺎت ﻓﺎﻟﻔﺮد ﺣﻴﻨﻤﺎ ﻳﺘﻌﺮض ﳌﻮاﻗﻒ ﺿﺎﻏﻄﺔ وﻣﺆﳌﺔ ﻓﺈﻧﻪ ﻳﺴﻌﻰ إﱃ ﺗﻔﺮﻳﻎ اﻧﻔﻌﺎﻻﺗﻪ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻋﻨﻬﺎ ﻋﱪ ﻣﻴﻜﺎﻧﻴﺰ 
ﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ااﻟﺪﻓﺎع اﻟﻼﺷﻌﻮرﻳﺔ، وﻋﻠﻰ ﻫﺬا ﻓﺎﻟﻘﻠﻖ واﳋﻮف أو أي اﻧﻔﻌﺎﻻت ﺳﻠﺒﻴﺔ أﺧﺮى ﺗﻜﻮن ﻣﺼﺎﺣﺒﺔ ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ 
ﳝﺮ ¡ﺎ اﻟﻔﺮد، ﻳﺘﻢ ﺗﻔﺮﻳﻐﻬﺎ ﺑﺼﻮرة ﻻ ﺷﻌﻮرﻳﺔ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻟﻜﺒﺖ أو اﻹﻧﻜﺎر وﻏﲑﻫﺎ ﻣﻦ ﻣﻴﻜﺎﻧﻴﺰﻣﺎت اﻟﺪﻓﺎع اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ 
اﻟﻼﺷﻌﻮرﻳﺔ. ﻛﻤﺎ ﻳﺆﻛﺪ أﺻﺤﺎب ﻫﺬﻩ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ ﻋﻠﻰ أن اﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ اﻷﻋﺮاض اﳌﺮﺿﻴﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻣﺎ ﻫﻲ إﻻ اﻣﺘﺪاد ﻟﺼﺮاﻋﺎت 
ﻪ ﰲ اﻟﻄﻔﻮﻟﺔ، وﻟﺬﻟﻚ ﻓﺈن اﳌﺸﻘﺔ واﻟﻜﺪر اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ ﻳﻌﺎﻧﻴﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﰲ ﺣﻴﺎﺗوﺧﱪات ﺿﺎﻏﻄﺔ وﻣﺆﳌﺔ ﻣﺮ ¡ﺎ اﻟﻔﺮد 
اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻫﻲ اﻣﺘﺪاد ﻟﻠﺼﻌﻮﺑﺎت واﳋﱪات اﳌﺎﺿﻴﺔ واﻟﱵ ﺣﺎول اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل اﺳﺘﺨﺪام ﻣﻴﻜﺎﻧﻴﺰﻣﺎت اﻟﺪﻓﺎع ﰲ 
، 6002وﺣﺴﲔ،  ﻟﻴﺔ.)ﺣﺴﲔاﻟﻄﻔﻮﻟﺔ واﻟﱵ ﺗﺒﺪو ﻏﲑ ﺗﻮاﻓﻘﻴﺔ وﻏﲑ ﻣﻼﺋﻤﺔ اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺎ ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ واﳋﱪات اﳌﺆﳌﺔاﳊﺎ
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  . اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ:2.4.2
ﺗﻨﻈﺮ إﱃ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﺗﺄﰐ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﻌﻮاﻣﻞ ﻣﺼﺪرﻫﺎ اﻟﺒﻴﺌﺔ، وﻫﺬﻩ اﻟﻌﻮاﻣﻞ ﳝﻜﻦ اﻟﺘﺤﻜﻢ ¡ﺎ وﻗﺪ 
ﻻ ﳝﻜﻦ اﻟﺘﺤﻜﻢ ¡ﺎ، واﻟﺴﺒﺐ اﻟﺮﺋﻴﺴﻲ ﻳﻨﺒﻊ ﻣﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ، وﺗﺬﻫﺐ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ إﱃ أن ﺑﻌﺾ اﻷﻓﺮاد ﻳﺘﺄﺛﺮون أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﻏﲑﻫﻢ 
ﻼف ﻠﻔﺔ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﺷﺪﺎ وﺣﺠﻤﻬﺎ. واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﺧﺘﺑﻀﻐﻮط اﻟﺒﻴﺌﺔ، وﳍﺬا ﻓﺈن ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط ﺗﻈﻬﺮ آﺛﺎرﻫﺎ ﳐﺘ
(، واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﳊﺪﻳﺜﺔ namloT(، واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﻮﺳﻄﻴﺔ )ﺗﻮﳌﻦ nostaWﻣﺮاﺣﻠﻬﺎ، وﻫﻲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﻘﺪﳝﺔ )واﻃﺴﻦ 
 (822، ص0102( أﻛﺪت ﻋﻠﻰ اﻟﺮﻛﻦ اﻟﺒﻴﺌﻲ ﰲ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.) ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، rennikS)ﺳﻜﻨﺮ
ﻣﺎت ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﺗﻨﻄﻠﻖ ﻣﻦ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻌﻠﻢ اﻟﱵ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ ﻳﺘﻢ ﻣﻌﺎﳉﺔ ﻣﻌﻠﻮ  ﻛﻤﺎ ﻓﺴﺮ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﻮن اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ
اﳌﻮاﻗﻒ اﳋﻄﺮة اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﻔﺮد واﳌﺜﲑة ﻟﻠﻀﻐﻂ،وﺗﻜﻮن ﻫﺬﻩ اﳌﺜﲑات ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﺷﺮﻃﻴﺎ ﻣﻊ ﻣﺜﲑات ﺣﻴﺎدﻳﺔ أﺛﻨﺎء 
  (91، ص3102اﻷزﻣﺔ أو ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﲞﱪة ﺳﺎﺑﻘﺔ ﺣﻴﺚ ﻳﺼﻨﻔﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﳐﻴﻔﺔ وﻣﻘﻠﻘﺔ. )اﻟﻨﻮاﻳﺴﺔ، 
وﺗﺮى اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ أن ﻟﻜﻞ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻣﺜﲑ، واﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﺴﻠﻮك واﳌﺜﲑ إﻣﺎ إﳚﺎﺑﻴﺔ أو ﺳﻠﺒﻴﺔ، وأن اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﻋﺒﺎرة 
ﻋﻦ ﻣﻨﻈﻤﺎت ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﻣﺘﻌﻠﻤﺔ ﺛﺎﺑﺘﺔ ﻧﺴﺒﻴﺎ وﺗﺘﻤﺎﻳﺰ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻷﻓﺮاد، وأن ﻫﻨﺎك ﻗﻮاﻧﲔ ﲢﻜﻢ اﻟﺴﻠﻮك اﻹﻧﺴﺎﱐ ﻛﺎﻟﺘﻌﺰﻳﺰ 
(.ﻫﺬا اﻷﺧﲑ 86، ص9002ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﺴﻠﻮك ) اﻟﻐﺮﻳﺮ و أﺑﻮأﺳﻌﺪ،  واﻟﻌﻘﺎب واﻻﻧﻄﻔﺎء واﻟﺘﻘﻴﻴﻢ، وﺗﻌﺘﱪ ﻫﺎﻣﺔ
اﻟﺬي ﻇﻬﺮ ﻛﺎﲡﺎﻩ ﺟﺪﻳﺪ داﺧﻞ ﺗﻴﺎر اﳌﺪرﺳﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ وﻣﻦ روادﻩ ﻻزاروس و ﺑﺎﻧﺪورا و ﺳﻜﻨﺮ ، واﻟﻀﻐﻂ ﻛﻤﺎ ﻳﺮى 
ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ  ﺳﻜﻨﺮ ﻫﻮ أﺣﺪ اﳌﻜﻮﻧﺎت اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ ﰲ ﺣﻴﺎة اﻟﻔﺮد اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ، وأﻧﻪ ﻳﻨﺘﺞ ﻋﻦ ﺗﻔﺎﻋﻞ اﻟﻔﺮد ﻣﻊ اﻟﺒﻴﺌﺔ، وﻣﻦ ﰒ ﻻ
اﻟﻔﺮد ﲡﻨﺒﻪ واﻹﺣﺠﺎم ﻋﻨﻪ، وأن ﺑﻌﺾ اﻟﻨﺎس ﻳﻮاﺟﻬﻮن اﻟﻀﻐﻮط ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ، وﺣﻴﻨﻤﺎ ﺗﻔﻮق ﺷﺪة اﻟﻀﻐﻮط ﻗﺪرﻢ ﻋﻠﻰ 
  اﳌﻮاﺟﻬﺔ ﻓﺈ/ﻢ ﻳﺸﻌﺮون ﺑﺘﺄﺛﲑات ﺗﻠﻚ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ ﻋﻠﻴﻬﻢ.
 تأﻣﺎ ﻻزاروس وﻫﻮ أﺣﺪ ﻋﻠﻤﺎء اﻟﻨﻔﺲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﲔ اﳌﻌﺮﻓﻴﲔ ﻳﺆﻛﺪ ﰲ ﳕﻮذﺟﻪ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻠﻰ وﺟﻮد ﻣﺘﻐﲑا
وﺳﻴﻄﺔ ﺗﺘﻮﺳﻂ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﻔﺮد واﻟﺒﻴﺌﺔ ﻣﺸﺪدا ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ودورﻫﺎ ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط 
وﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺴﻤﻴﻬﺎ ﺑﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﻷوﱄ واﻟﺜﺎﻧﻮي، أي أن ﻃﺮﻳﻘﺔ ﺗﻔﻜﲑ اﻟﻔﺮد ﺑﺎﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻫﻲ 
وﻟﻴﺔ ﻮﻗﻒ أو ﺣﺪث ﰲ اﳊﻴﺎة ﻓﺈﻧﻪ ﳛﺎول ﺗﻘﻴﻴﻤﻪ ﻣﻌﺮﻓﻴﺎ ﺑﺼﻮرة أاﻟﱵ ﺗﺴﺒﺐ اﻟﻀﻐﻂ ﻟﻪ، وأن اﻟﻔﺮد ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻮاﺟﻪ ﻣ
ﻟﺘﺤﺪﻳﺪ ﻣﻌﲎ اﳌﻮﻗﻒ ودﻻﻟﺘﻪ، ﰒ ﺑﻌﺪ ذﻟﻚ ﻳﻘﻮم ﺑﻌﻤﻠﻴﺔ ﺗﻘﻴﻴﻢ ﺛﺎﻧﻮي ﻟﺘﺤﺪﻳﺪ ﻣﺼﺎدر اﳌﻮاﺟﻬﺔ اﻟﱵ ﻳﺴﺘﻨﺪ إﻟﻴﻬﺎ ﰲ 
 اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮﻗﻒ، ﰒ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻮاﺟﻬﺔ إزاء اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ.
  ( اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﺴﻠﻮك واﻟﺸﺨﺺ واﻟﺒﻴﺌﺔ. وﻃﺒﻘﺎ 8791ﻟﻴﺔ اﻟﱵ ﻗﺪﻣﻬﺎ ﺑﺎﻧﺪورا )وﻳﻮﺿﺢ ﻣﻔﻬﻮم اﳊﺘﻤﻴﺔ اﻟﺘﺒﺎد




ﻟﺬﻟﻚ ﺗﻮﺟﺪ ﺛﻼﺛﺔ ﻋﻨﺎﺻﺮ ﺗﺘﻔﺎﻋﻞ ﻣﻊ ﺑﻌﻀﻬﺎ وﺗﺆﺛﺮ ﰲ ﺑﻌﻀﻬﺎ اﻟﺒﻌﺾ، ﻓﺎﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺼﺪر ﻋﻦ اﻟﻔﺮد 
ﺎﻏﻄﺔ ﺗﺘﺄﺛﺮ ﻟﻀﺣﻴﺎل اﻟﻈﺮوف اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ ﻣﺸﺎﻋﺮ اﻟﻔﺮد ﻛﻤﺎ أن ﺳﻠﻮك وﻣﺸﺎﻋﺮ اﻟﻔﺮد ﰲ ﻇﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﻈﺮوف ا
ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ إدراﻛﻪ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ وأن اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻏﲑ اﻟﺘﻮاﻓﻘﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺼﺪر ﻋﻦ اﻟﻔﺮد ﺣﻴﺎل اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺗﻜﻮن 
ﻏﲑ ﻣﻔﻴﺪة ﰲ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت واﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻮﻗﻒ، ﺑﻞ أ/ﺎ ﺗﺆدي إﱃ ﺗﻜﺪس وﺗﻔﺎﻗﻢ اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪﻳﻪ. ﻓﺴﻠﻮك اﻟﻔﺮد 
ﺎﺑﻪ ﻣﻦ ﺧﻼل ﲟﺎ ﻟﺪﻳﻪ ﻣﻦ ﻋﻤﻠﻴﺎت ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ، وأن ﻣﻌﻈﻢ ﺳﻠﻮك اﻟﻔﺮد ﻳﺘﻢ اﻛﺘﺴﻳﺘﺄﺛﺮ ﺑﺎﻟﺒﻴﺌﺔ وأن اﻹﻧﺴﺎن ﻳﺆﺛﺮ ﰲ ﺑﻴﺌﺘﻪ 
اﳌﻼﺣﻈﺔ واﻟﺘﻘﻠﻴﺪ ﻟﺴﻠﻮك اﻵﺧﺮﻳﻦ، ﻓﺎﻟﺘﻌﻠﻢ ﳛﺪث ﻣﻦ ﺧﻼل اﳌﻼﺣﻈﺔ واﻟﺘﻘﻠﻴﺪ ﻟﺴﻠﻮك ﳕﻮذج ﻣﺎ وﻣﺮاﻗﺒﺔ ﻣﺎ ﻳﱰﺗﺐ 
ك اﻷﺷﺨﺎص ﻮ ﻋﻦ ذﻟﻚ اﻟﺴﻠﻮك ﻣﻦ ﻧﺘﺎﺋﺞ، ﲟﻌﲎ أن اﻟﻔﺮد ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ ﺗﻌﻠﻢ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت ﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﻼﺣﻈﺔ وﺗﻘﻠﻴﺪ ﺳﻠ
  اﻟﺮاﺷﺪﻳﻦ اﳍﺎﻣﲔ ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ.
وﻳﺸﲑ ﺑﺎﻧﺪورا أﻳﻀﺎ إﱃ أن ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﰲ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ اﻷﺣﺪاث اﻟﺼﺪﻣﻴﺔ واﳋﱪات اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻳﺘﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ 
درﺟﺔ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﺬات ﻟﺪﻳﻪ، وأن درﺟﺔ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﺬات ﰲ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ اﳋﱪات اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺗﺘﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ 
ﺪراﺗﻪ وإﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط، ﻓﻌﻨﺪﻣﺎ ﻳﺪرك اﻟﻔﺮد أﻧﻪ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ ﻟﻠﻔﺮد وﻋﻠﻰ إدراﻛﻪ ﻟﻘ
واﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻓﻠﻦ ﻳﻌﺎﱐ اﻟﺘﻮﺗﺮ واﻟﻘﻠﻖ، وﻟﻜﻨﻪ إذا اﻋﺘﻘﺪ أﻧﻪ ﻻ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ )ﻧﻘﺺ 
  ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﺬات( ﻓﺈن ذﻟﻚ ﻳﻜﻮن ﺳﺒﺒﺎ ﻟﻠﻘﻠﻖ واﻟﺘﻮﺗﺮ.
ﻋﻠﻴﺔ اﻟﺬات ﺗﺒﺪأ ﲟﺪى واﺳﻊ ﻣﻦ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ ﰲ اﳊﻴﺎة وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺳﻠﻮك وﻳﺆﻛﺪ ﺑﺎﻧﺪورا ﻋﻠﻰ أن ﻓﺎ
اﳌﻮاﺟﻬﺔ وﺿﺒﻂ اﻟﺬات، وﻳﺘﻀﻤﻦ ذﻟﻚ ﺑﺬل اﻟﻔﺮد ﻛﻞ ﻣﺎ ﰲ وﺳﻌﻪ ﳌﻮاﺟﻬﺔ أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﳏﺎوﻻ ﲢﻘﻴﻖ 
اﻟﻔﺮد ﻟﻘﺪراﺗﻪ  راكﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﻦ اﻟﺘﻮاﻓﻖ اﻟﺸﺨﺼﻲ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ، وأن ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﺬات ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﺗﻨﻤﻮ ﻣﻦ ﺧﻼل إد
وإﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ، وﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻌﺪد اﳋﱪات اﻟﱵ ﳝﺮ ¡ﺎ ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ. ﺣﻴﺚ ﺗﻌﻤﻞ ﻫﺬﻩ اﳋﱪات ﰲ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻔﺮد 
  ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻪ.
 وﻳﺆﻛﺪ ﺑﺎﻧﺪورا أﻳﻀﺎ أن اﻟﺸﺨﺺ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻮاﺟﻪ ﲟﻮﻗﻒ ﻣﻌﲔ ﻓﺈﻧﻪ ﻳﻘﻴﻢ اﳌﻮﻗﻒ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻧﻮﻋﲔ ﻣﻦ اﻟﺘﻮﻗﻌﺎت
  وﳘﺎ:
  ﺗﻮﻗﻊ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ: وﻳﺸﲑ ذﻟﻚ إﱃ ﺗﻘﻮﱘ اﻟﻔﺮد ﻟﺴﻠﻮﻛﻪ اﻟﺸﺨﺼﻲ اﻟﺬي ﻳﺆدي إﱃ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ. •
ﺗﻮﻗﻊ اﻟﻔﻌﺎﻟﻴﺔ: وﻳﺸﲑ إﱃ اﻋﺘﻘﺎد اﻟﺸﺨﺺ وﻗﻨﺎﻋﺘﻪ ﺑﺄﻧﻪ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﺴﻠﻮك اﻟﺬي ﻳﺘﻄﻠﺐ ﺣﺪوث اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ  •
  (56-36، ص ص6002ﺑﺸﻜﻞ ﻧﺎﺟﺢ. )ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
 




 . اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ:2.4.3
. (96،ص9002اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﺑﺄن ﺗﻔﻜﲑ اﻟﻔﺮد ﻫﻮ اﳌﺴﺌﻮل ﻋﻦ اﻧﻔﻌﺎﻻﺗﻪ )اﻟﻐﺮﻳﺮ وأﺑﻮ أﺳﻌﺪ، ﺗﻔﱰض 
وﻋﻠﻰ ﻫﺬا اﻷﺳﺎس ﻓﺈن اﻟﻀﻐﻮط واﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﺗﺒﺪأ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻜﻮن ﻃﺮﻳﻘﺔ إدراك اﻟﻔﺮد ﻟﻠﺤﺪث ﻣﺒﺎﻟﻎ ﻓﻴﻬﺎ 
ﻓﻌﻨﺪﻣﺎ ﻳﻘﻊ اﻟﻔﺮد  ﻋﻠﻰ ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ وﺳﻠﻮﻛﻴﺎﺗﻪ،وﺗﻔﻜﲑﻩ ﻏﲑ ﻣﻨﻄﻘﻲ ، إذ أن أﳕﺎط اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳋﺎﻃﺌﺔ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﺗﺆﺛﺮ ﺳﻠﺒﺎ 
ﲢﺖ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻔﻘﺪ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﺴﻠﻴﻢ، وﻣﻦ ﰒ ﻳﻠﺠﺄ إﱃ اﻟﺘﺤﺮﻳﻔﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻋﻨﺪ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻷﺣﺪاث 
ﻚ ﻛﻞ ﻣﻦ إﻟﻴﺲ ﺪ ذﻟاﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، وﻋﻠﻰ ذﻟﻚ ﻓﺈﻧﻪ ﳝﻴﻞ إﱃ ﺗﻔﺴﲑ اﻷﺣﺪاث واﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺑﺼﻮرة ﺳﻠﺒﻴﺔ وﻗﺪ أﻛ
 ﻮم.ﻛﻴﻨﺒﺎ و أرون ﺑﻴﻚ  وﻣ
وﻫﻜﺬا ﻳﺮى ﻋﻠﻤﺎء اﻟﻨﻔﺲ اﳌﻌﺮﰲ أن اﻟﺴﻠﻮك اﳌﺨﺘﻞ وﻇﻴﻔﻴﺎ واﳌﺸﺎﻋﺮ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد، ﺗﺮﺟﻊ إﱃ وﺟﻮد 
أﺳﺎﻟﻴﺐ ﺗﻔﻜﲑ ﺳﻠﺒﻴﺔ وﻏﲑ ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ ﰲ ﺗﻔﺴﲑ اﳋﱪات واﻷﺣﺪاث اﻟﱵ ﳝﺮ ¡ﺎ ﻋﱪ ﻣﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎة اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ، ﻓﺎﳌﻮﻗﻒ 
اﻟﺸﻌﻮر  أﻧﻪ ﻃﺒﻴﻌﻲ، وﻣﻦ ﰒ ﻓﺈن اﳌﻔﺘﺎح اﻟﺮﺋﻴﺴﻲ ﰲاﻟﺬي ﻳﺪرﻛﻪ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﺿﺎﻏﻂ ﻗﺪ ﻳﺪرﻛﻪ ﺷﺨﺺ آﺧﺮ ﻋﻠﻰ 
ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ ﺗﻔﺴﲑ وﻣﻌﲎ اﳊﺪث ﻟﻠﻔﺮد، ﻓﻌﻨﺪﻣﺎ ﻳﻨﻈﺮ اﺛﻨﺎن ﻣﻦ اﻷﻓﺮاد إﱃ ﻣﻮﻗﻒ ﻣﺎ ﻓﺈ/ﻤﺎ ﻳﺼﻼن إﱃ إدراك 
ﳐﺘﻠﻒ، ﻓﺎﻷول ﻗﺪ ﻳﺪرك اﳌﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﻋﺎدي وﻗﺪ ﻳﺪرﻛﻪ اﻵﺧﺮ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﺪﻳﺪ وﲢﺪي ﻟﻘﺪراﺗﻪ، وﻫﻨﺎ ﳛﺪث 
ﻠﻰ إدراك اﻟﻔﺮد ﲟﻌﲎ أن اﳌﻮﻗﻒ ﻳﺼﺒﺢ ﺿﺎﻏﻄﺎ ﺣﻴﻨﻤﺎ ﻳﺪرك اﻟﻔﺮد اﳌﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﻳﺸﻜﻞ ﺪﻳﺪا ﻟﻪ. اﻟﻀﻐﻂ ﺑﻨﺎء ﻋ
وﰲ إﻃﺎر ﻫﺬا اﻟﺴﻴﺎق ﻇﻬﺮت ﻋﺪة اﲡﺎﻫﺎت إرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺪف ﺑﺸﻜﻞ أﺳﺎﺳﻲ إﱃ إﺣﺪاث ﺗﻐﻴﲑ ﰲ ﻃﺮﻳﻘﺔ 
اﻷﺣﺪاث اﻟﱵ  ﺔ اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻋﻦﺗﻔﻜﲑ اﻟﻔﺮد وﺗﻌﺪﻳﻞ ﻣﻌﺎرﻓﻪ وﻃﺮﻳﻘﺔ ﺗﻘﻴﻴﻤﻪ ﻟﻸﺣﺪاث، واﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻵﺛﺎر اﻟﺴﻠﺒﻴ
  (86، ص6002ﺗﻮاﺟﻬﻪ ﰲ اﻟﺒﻴﺌﺔ. )ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
  : ∗ﺔ. اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﻔﻴﻨﻮﻣﻨﻮﻟﻮﺟﻴ2.4.4
ﻳﺆﻛﺪ أﺻﺤﺎب ﻫﺬﻩ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ ﻋﻠﻰ دراﺳﺔ اﳋﱪة اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد ﻛﻤﺎ ﻳﺪرﻛﻬﺎ ﻫﻮ، وﻟﻴﺲ ﻛﻤﺎ ﻫﻲ ﻋﻠﻴﻪ ﰲ اﻟﻮاﻗﻊ إذ 
ﻗﻊ وﻛﻤﺎ ﻳﺪرﻛﻬﺎ اﻟﻔﺮد، وﻫﻨﺎك ﺷﻮاﻫﺪ ﻛﺜﲑة ﺗﺪل أن ﻫﻨﺎك اﺧﺘﻼف ﺑﲔ اﻷﺣﺪاث واﳌﻮاﻗﻒ ﻛﻤﺎ ﻫﻲ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﰲ اﻟﻮا
ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﳝﻜﻦ ﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻷﻓﺮاد اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﳌﺜﲑة ﻟﻠﻀﻐﻮط، وأ/ﻢ ﻻ ﻳﻌﺎﻧﻮن ﻣﻨﻬﺎ ﻛﺜﲑا، وأن ﻫﻨﺎك 
  أﻧﺎﺳﺎ آﺧﺮﻳﻦ ﻳﺴﻘﻄﻮن ﺑﺴﻬﻮﻟﺔ ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﻮاﻗﻒ، وﳛﺘﻤﻞ أن ﻳﺼﺎﺑﻮا ﺑﺎﺿﻄﺮاب ﺳﻠﻮﻛﻲ أو ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻲ، وﺳﻮاء 
                                                           
وﻫﻲ ﻃﺮﻳﻘﺔ ﰲ وﺻﻒ اﻟﻮﻋﻲ أو اﻟﺸﻌﻮر وﲢﻠﻴﻠﻪ ﺗﺴﺘﻬﺪف ﻓﻬﻢ اﻟﻈﺎﻫﺮات اﳌﻌﺎﺷﺔ ﻣﻦ ( :ﻋﻠﻢ اﻟﻈﺎﻫﺮات lacigolonemonehPاﻟﻔﻴﻨﻮﻣﻴﻨﻮﻟﻮﺟﻴﺔ )∗
أو اﳊﺪس.  ﺮﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺪراﺳﺔ اﳌﺒﺎﺷﺮة ﳌﻌﻄﻴﺎت اﻟﻮﻋﻲ ،وﻣﻦ ﻏﲑ ﻣﺎ ﺗﺄﺛﺮ ﺑﺄﻳﺔ اﻓﱰاﺿﺎت ﻣﺴﺒﻘﺔ. اﻟﻈﺎﻫﺮات ﲨﻊ ﻇﺎﻫﺮة وﻫﻲ: ﻣﻈﻬﺮ ﻣﺪرك ﺑﺎﳊﻮاس ﻻ ﺑﺎﻟﻔﻜ
 (.541،ص 3102)اﳋﻔﺶ ﺳﺎﻣﺢ ودﻳﻊ ،




ﻮاﻗﻒ اﳌﺜﲑة ﻟﻠﺘﻮﺗﺮ ﻓﻌﻼ إﱃ ﻫﺬﻩ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ أم ﻻ، ﻓﺈن ذﻟﻚ ﻳﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﯩﺈدراك أدت ﻫﺬﻩ اﳌ
  اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﳌﺜﲑة ﻟﻠﺘﻮﺗﺮ.
ﺗﻪ ﻻ ﺗﺸﻜﻞ ﻋﺎﳌﻪ اﻟﻮاﻗﻌﻲ ﻓﺤﺴﺐ، ﺑﻞ ﺗﺸﻜﻞ أﻳﻀﺎ أﺳﺎﺳﺎ أن ﺧﱪات اﻟﻔﺮد وإدراﻛﺎ (sregoR)ﻳﺮى روﺟﺮز 
  ﻟﺴﻠﻮﻛﻪ وأﻓﻌﺎﻟﻪ، ﻓﺎﻹﻧﺴﺎن ﻳﺴﺘﺠﻴﺐ ﻟﻸﺣﺪاث ﲟﺎ ﻳﺘﻔﻖ وﻛﻴﻔﻴﺔ ﺗﻔﺴﲑﻩ ﳍﺬﻩ اﻷﺣﺪاث. وﻫﺬا ﻳﺘﻔﻖ ﻣﻊ ﻣﺎ 
ذﻫﺒﺖ إﻟﻴﻪ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ. ﻛﻤﺎ ﻳﺮى روﺟﺮز أن ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﻔﺮد ﳋﱪﺗﻪ ﻳﻌﺘﻤﺪ ﺑﺼﻮرة أﺳﺎﺳﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺷﻌﻮرﻩ اﳌﺒﺎﺷﺮ وإﺣﺴﺎﺳﻪ 
، ﰒ ﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ ﺗﺄﺛﲑ اﻵﺧﺮﻳﻦ ﺛﺎﻧﻴﺎ، وﻳﻜﻮن ﺗﻘﻴﻴﻢ اﳋﱪة إﳚﺎﺑﻴﺎ إذا اﺗﻔﻘﺖ ﻣﻊ ﻣﻴﻞ اﻹﻧﺴﺎن إﱃ ﲢﻘﻴﻖ ذاﺗﻪ، أﻣﺎ إذا أوﻻ
  (722، ص0102ﱂ ﺗﺘﻔﻖ اﳋﱪة ﻣﻊ ﻣﻴﻞ اﻹﻧﺴﺎن إﱃ ﲢﻘﻴﻖ ذاﺗﻪ ﻓﻴﻜﻮن ﺗﻘﻴﻴﻤﺎ ﺳﻠﺒﻴﺎ. )ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، 
ﻊ ﺑﻨﻴﺔ اﻟﺬات ﺴﺒﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻨﺴﺠﻢ ﻣوﺑﻌﺒﺎرة ﻣﻮﺟﺰة ﻧﺴﺘﻄﻴﻊ اﻟﻘﻮل إن اﳋﱪات اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻜﺘ
ﻟﺪﻳﻪ ﳛﺪث اﻟﺘﻮاﻓﻖ اﻟﻨﻔﺴﻲ. وإن أي ﺧﱪة ﻻ ﺗﻨﺴﺠﻢ ﻣﻊ ﺑﻨﻴﺔ اﻟﺬات ﻳﺪرﻛﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﲤﺜﻞ ﺪﻳﺪا وﺗﺪاﻓﻊ 
  اﻟﺬات ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻬﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳊﻴﻞ اﻟﺪﻓﺎﻋﻴﺔ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ.
ﻌﲎ اﻷﺣﺪاث اﻟﱵ ﲢﺪد اﻟﺘﻔﺴﲑ واﻹدراك ﳌ وﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﺎ ﺳﺒﻖ ﻳﺘﻀﺢ أن اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﻳﺪرك ¡ﺎ اﻟﻔﺮد ذاﺗﻪ ﻫﻲ
، واﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﻔﺮد ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ. وﻟﺬﻟﻚ، ﻓﺈن اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻮاﺟﻬﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ ﰲ اﻟﺒﻴﺌﺔ ﺗﺘﺄﺛﺮ ﲟﻔﻬﻮم اﻟﺬات
  (76، ص6002ﲟﻌﲎ أن ﻣﻔﻬﻮم اﻟﺬات ﻋﺎﻣﻞ ﻫﺎم ﰲ ﲢﺪﻳﺪ ﺳﻠﻮك اﳌﻮاﺟﻬﺔ. )ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
 :. اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ2.4.5
إن اﻟﻀﻐﻮط وأﺳﺎﻟﻴﺐ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ ﲢﺪث وﺗﺘﺤﺪد ﰲ إﻃﺎر اﻟﺴﻴﺎق اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ اﻟﺬي ﳛﻴﺎ ﻓﻴﻪ اﻟﻔﺮد، وﻟﺬﻟﻚ 
ﻓﺎﻷﺣﺪاث واﻟﻈﺮوف اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻜﻮن ﻣﺼﺪرا ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻣﺜﻞ اﳊﺮوب واﻟﻜﻮارث اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ واﻟﻔﻘﺮ واﻟﺘﻤﻴﻴﺰ واﻟﺒﻄﺎﻟﺔ 
ﺎﺳﻴﺔ ﺨﺪرات واﻻﻧﺘﺤﺎر وﲨﻴﻌﻬﺎ ﲤﺜﻞ ﻣﺼﺎدر أﺳوأﺣﺪاث اﻟﻌﻨﻒ واﳉﺮﳝﺔ، وﻣﺸﻜﻼت اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻣﺜﻞ ﺗﻌﺎﻃﻲ اﳌ
ﻟﻠﻀﻐﻮط،  واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻷﻓﺮاد ﳍﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط ﲣﺘﻠﻒ ﺑﺎﺧﺘﻼف ﻇﺮوف ا{ﺘﻤﻊ، وﻫﺬا ﻳﻜﻮن ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﻈﺮوف اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ 
واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، واﻟﻈﺮوف اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ وﻋﻠﻴﻪ ﻓﺈن ﻧﻘﺺ اﳌﺴﺘﻮى اﻻﻗﺘﺼﺎدي واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ وﻧﻘﺺ اﻟﻀﺒﻂ واﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ 
ﻣﻄﺎﻟﺐ اﻟﻌﻤﻞ اﻟﺰاﺋﺪة ﺗﺴﻬﻢ ﲨﻴﻌﺎ ﰲ إﺣﺪاث اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى اﻟﻔﺮد. وﻣﻦ اﳌﻌﻠﻮم أن اﻟﻌﻼﻗﺎت اﳉﻴﺪة ﻣﻊ  إﺿﺎﻓﺔ إﱃ
اﻷﻫﻞ واﻷﻗﺎرب واﻟﺮﻓﺎق واﻷﺻﺪﻗﺎء واﳉﲑان واﻟﺬﻳﻦ ﳝﺜﻠﻮن ﺷﺒﻜﺔ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد ﺗﺴﻬﻢ ﰲ ﺧﻔﺾ اﻵﺛﺎر 
ط ، ﰲ واﻟﻨﺼﻴﺤﺔ واﻟﻌﻮن اﳌﺎدي ﰲ أوﻗﺎت اﻟﻀﻐﻮ  اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد، ﺣﻴﺚ إ/ﺎ ﲤﺪ اﻟﻔﺮد ﺑﺎﳌﻌﻠﻮﻣﺎت
  ﺣﲔ أن اﻟﻌﺰﻟﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻋﻦ اﻷﺳﺮة اﳌﻤﺘﺪة وﺷﺒﻜﺔ اﳌﺴﺎﻧﺪة ﺗﺰﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط.
 أﻳﻀﺎ اﻟﺘﻐﲑات ﰲ اﻻﻋﺘﻘﺎدات واﻻﲡﺎﻫﺎت أﺻﺒﺤﺖ ﺗﺆﺛﺮ ﺑﺸﻜﻞ ﻛﺒﲑ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد،
  ﺎق،أﻳﻀﺎﻋﻮﺿﺎ ﻋﻨﻬﺎ ﻗﻴﻢ اﻟﻨﻔﻌﻴﺔ واﻷﻧﺎﻧﻴﺔ واﻟﻜﺬب واﻟﻐﺶ واﻟﻨﻔﻓﻠﻘﺪ اﺧﺘﻔﺖ ﻛﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﻘﻴﻢ اﻟﺴﺎﻣﻴﺔ واﻟﻨﺒﻴﻠﺔ وﻇﻬﺮ 




ﺛﻘﺎﻓﺔ ا{ﺘﻤﻊ أﺻﺒﺤﺖ ﺗﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد وﻋﻠﻰ اﳊﻘﻮق اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ اﻟﻔﺮدﻳﺔ واﻷﻟﻘﺎب ﺑﺪﻻ ﻣﻦ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﻮاﺟﺒﺎت 
-631، ص ص8002واﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت اﻟﱵ ﻳﺘﻌﲔ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد اﻟﻘﻴﺎم واﻻﻟﺘﺰام ¡ﺎ ﲡﺎﻩ اﻵﺧﺮﻳﻦ ﰲ ا{ﺘﻤﻊ. )ﻋﺒﻴﺪ، 
  (731
  ﺗﻌﻘﻴﺐ ﻋﺎم ﻋﻠﻰ اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت:
ﻟﻘﺪ ﺗﻌﺪدت اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت واﻻﲡﺎﻫﺎت اﳌﻔﺴﺮة ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻛﻤﺎ ﺗﺒﲔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﺮض ﺗﻠﻚ اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت،وﻣﻦ 
اﺗﻀﺢ أن ﻛﻞ رأي ﻓﻴﻬﺎ ﻳﺆﻛﺪ ﺟﺎﻧﺒﺎ ﻣﻌﻴﻨﺎ ﻣﻦ ﺟﻮاﻧﺐ ﺗﻠﻚ اﻟﻀﻐﻮط ﻛﻤﺎ أن ،ﺧﻼل اﻵراء اﻟﻜﺜﲑة ﺿﻤﻦ ﻛﻞ ﻧﻈﺮﻳﺔ
  ﻫﻨﺎك ﺟﺎﻧﺐ آﺧﺮ ﺗﻜﻮن ﻗﺪ أﻏﻔﻠﺘﻪ.
ﻓﺒﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻓﱰى أن اﻷﻧﺎ ﻳﺘﻌﺮض ﻟﻀﻐﻮط ﻗﻮﻳﺔ ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر ﻣﺘﻌﺪدة داﺧﻠﻴﺔ )ﺿﻐﻮط ﻣﻦ 
اﻟﻀﻤﲑ، وﻣﻦ دواﻓﻊ اﳍﻮ اﻟﻔﻄﺮﻳﺔ( وﺧﺎرﺟﻴﺔ )ﻣﺘﻤﺜﻠﺔ ﰲ اﻟﺒﻴﺌﺔ( وأن اﻟﻀﻐﻮط ﺗﻨﺘﺞ ﻣﻦ وﺟﻮد ﺧﱪات ﺳﺎﺑﻘﺔ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد 
 ﻜﻦ ﻗﺒﻮﻟﻪ ﻫﻮ ﺗﻔﺴﲑ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ ﻣﻨﻈﻮر ﻏﺮﻳﺰي ﺣﻴﺚﻣﻨﺬ ﺳﻨﻮات اﻟﻌﻤﺮ اﻷوﱃ. وﻫﺬا ﳝﻜﻦ ﻗﺒﻮﻟﻪ، إﻻ أﻧﻪ ﻣﺎ ﻻ ﳝ
اﻟﻔﺮد ﻳﺸﻌﺮ ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻻ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ إﺷﺒﺎع ﻏﺮاﺋﺰﻩ )ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺼﻄﺪم اﻟﻨﺰﻋﺎت اﻟﻐﺮﻳﺰﻳﺔ ﺑﺘﺤﺮﱘ ﻳﺄﰐ ﻣﻦ اﶈﻴﻂ 
اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ، أم داﺧﻞ اﻟﻔﺮد ﻧﻔﺴﻪ واﻟﱵ ﺗﺄﰐ ﻣﻦ اﻟﺮﻗﺎﺑﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ اﻟﱵ ﳝﺜﻠﻬﺎ اﻷﻧﺎ اﻷﻋﻠﻰ، ﳑﺎ ﳚﻌﻠﻪ ﻳﺸﻌﺮ 
ﺘﻮﺗﺮ وﻋﺪم اﻻرﺗﻴﺎح وﻛﺄن اﻹﻧﺴﺎن ﻻ ﻳﻌﻴﺶ إﻻ ﺣﻴﺎة ﻣﻠﻴﺌﺔ ﺑﺎﳌﺘﻨﺎﻗﻀﺎت اﻟﱵ ﺗﺘﺴﺒﺐ ﻋﻦ ﺑﻴﺌﺔ ﺿﺎﻏﻄﺔ، وإﻧﺴﺎن ﺑﺎﻟ
  داﺋﻢ اﻟﺘﻮﺗﺮ وﻫﻮ ¡ﺬا اﳌﻌﲎ ﳎﺮد ﻣﻨﻈﻮﻣﺔ ﻣﻦ اﻟﻐﺮاﺋﺰ ﰲ ﺣﲔ أن اﻹﻧﺴﺎن ﻛﺎﺋﻦ أﺧﻼﻗﻲ واﺟﺘﻤﺎﻋﻲ.
ﺪت ﻋﻠﻰ اﻟﺒﻴﺌﺔ، أي أ/ﺎ ﻗﺪ أﻛ أﻣﺎ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻓﻬﻲ ﺗﻨﻈﺮ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﻌﻮاﻣﻞ ﻣﺼﺪرﻫﺎ
اﻟﺮﻛﻦ اﻟﺒﻴﺌﻲ ﰲ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻛﻤﺎ ﻓﺴﺮ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﻮن اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﺗﻨﻄﻠﻖ ﻣﻦ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻌﻠﻢ ﻛﻐﲑﻩ ﻣﻦ 
اﻟﻈﻮاﻫﺮ اﻷﺧﺮى اﳌﺘﻌﻠﻤﺔ، ﻓﻬﻮ ﺳﻠﻮك ﻳﺘﻢ ﺗﻌﻠﻤﻪ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻹﺷﺮاط واﻟﺘﻌﺰﻳﺰ. وﻳﺮى اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﻮن اﳉﺪد أن اﻟﻀﻐﻂ ﻻ 
ﺎت رﺗﺒﺎط اﻟﺒﺴﻴﻂ ﺑﲔ اﳌﺜﲑ واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ وإﳕﺎ ﻫﻨﺎك ﻣﺘﻐﲑات وﺳﻴﻄﺔ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﺑﻌﺾ اﻟﻌﻤﻠﻴﻳﻨﺘﺞ ﻓﻘﻂ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻻ
اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﱵ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ ﻳﻀﻔﻲ اﻟﻔﺮد ﻣﻌﲎ ﻋﻠﻰ اﻷﺣﺪاث واﳌﻮاﻗﻒ وﳍﺬا ﳒﺪ أن اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﲔ أﳘﻠﻮا اﻟﺪور اﻟﻔﻌﺎل ﻟﻠﻔﺮد 
  ﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ.ﻟﱵ ﺗﻠﻌﺐ دورا ﻫﺎﻣﺎ ﰲ اﻟﺸﰲ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻻﻧﻀﻐﺎط ﲟﺎ ﳝﺘﻠﻜﻪ ﻣﻦ ﺧﺼﺎﺋﺺ ﺷﺨﺼﻴﺔ )وﺟﺪاﻧﻴﺔ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ( وا
أﻣﺎ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻓﱰى أن ﻫﻨﺎك ﻋﻮاﻣﻞ ﺗﺘﺪاﺧﻞ وﺗﺆدي إﱃ اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻨﺪ اﻹﻧﺴﺎن، وﻳﻌﺘﻤﺪ ذﻟﻚ ﻋﻠﻰ ﻛﻴﻔﻴﺔ 
إدراك اﻟﻔﺮد ﻟﻠﺤﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ، ﻓﺎﳌﻮﻗﻒ اﻟﺬي ﻳﺪرﻛﻪ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﺿﺎﻏﻂ ﻗﺪ ﻳﺪرﻛﻪ ﺷﺨﺺ آﺧﺮ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﻃﺒﻴﻌﻲ، 
ء ﻋﻠﻰ إدراك اﻟﻔﺮد ﲟﻌﲎ أن اﳌﻮﻗﻒ ﻳﺼﺒﺢ ﺿﺎﻏﻄﺎ ﺣﺴﺒﻤﺎ ﻳﺪرك اﻟﻔﺮد اﳌﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ وﻣﻦ ﻫﻨﺎ ﻓﺈن اﻟﻀﻐﻂ ﳛﺪث ﺑﻨﺎ
  أﻧﻪ ﻳﺸﻜﻞ ﺪﻳﺪا ﻟﻪ.




وﳝﻜﻦ أن ﻧﻘﻮل ﻫﻨﺎ إن اﳌﻌﺮﻓﻴﲔ ﱂ ﻳﻬﺘﻤﻮا ﲞﺼﺎﺋﺺ اﳌﻮاﻗﻒ أو اﻟﺒﻴﺌﺔ ﺑﻘﺪر اﻫﺘﻤﺎﻣﻬﻢ ﺑﺪور اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ 
  ﰲ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ.
ﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط، ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﳌﺜﲑة ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻳﺘﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ ﻛﻴﻔﻴﺔ إدراﻛﻪ ﳍوﺗﺮى اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﻔﻴﻨﻮﻣﻨﻮﻟﻮﺟﻴﺔ أن ﺗﻌﺮض اﻟﻔﺮد 
  وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺘﻔﻖ ﻣﻊ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
أﻣﺎ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻓﻘﺪ رﻛﺰت ﻋﻠﻰ اﻷﺣﺪاث واﻟﻈﺮوف اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ ﻛﻤﺼﺎدر ﻟﻠﻀﻐﻂ وﺗﺮى أن اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻷﻓﺮاد 
واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ  اﳌﺴﺘﻮى اﻻﻗﺘﺼﺎدي ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﻈﺮوف اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ واﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ واﻟﻈﺮوف اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ وأن ﻧﻘﺺ
وﻧﻘﺺ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻳﺰﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط، و¡ﺬا ﻓﺈن ﻫﺬﻩ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ ﻤﻞ دور اﻟﻔﺮد ﰲ ﺣﺪوث اﻟﻀﻐﻂ وﺗﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ 
  اﳌﺼﺎدر اﳋﺎرﺟﻴﺔ أي اﻷﺣﺪاث واﳌﻮاﻗﻒ اﶈﻴﻄﺔ ﺑﻪ دون أن ﻳﺆﺛﺮ ﻓﻴﻬﺎ.
أن أﺷﺮﻧﺎ أو اﲡﺎﻩ واﺣﺪ ﻓﻘﻂ ﻓﻜﻤﺎ ﺳﺒﻖ و  وﰲ اﻷﺧﲑ ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن ﺗﻔﺴﲑ اﻟﻀﻐﻮط ﻻ ﻳﺘﻢ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﻨﻈﻮر
ﻓﻜﻞ واﺣﺪ ﻓﺴﺮ ﺟﺎﻧﺒﺎ ﻣﻌﻴﻨﺎ ﻣﻨﻪ وﳍﺬا ﻓﺈن ﻋﻤﻠﻴﺔ ﻓﻬﻢ اﻟﻀﻐﻮط ﺗﺘﻄﻠﺐ رؤﻳﺎ ﺗﻜﺎﻣﻠﻴﺔ ﺑﲔ ﻛﻞ اﳌﻨﺎﺣﻲ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ. ﺿﻒ 
إﱃ ذﻟﻚ إﱃ أن ﻛﻞ ﺑﻴﺌﺔ ﻣﻦ اﻟﺒﻴﺌﺎت ﳍﺎ ﻋﻨﺎﺻﺮ اﻟﻀﻐﻂ اﳋﺎﺻﺔ ¡ﺎ، وﻻ ﲣﻠﻮ ﺑﻴﺌﺔ ﻣﻬﻤﺎ ﻛﺎﻧﺖ ﻣﻦ ﻋﻨﺎﺻﺮ اﻟﻀﻐﻂ، 
وﻧﻮع ﻋﻨﺎﺻﺮ اﻟﻀﻐﻂ ﻫﺬﻩ، ﺑﻞ اﳌﻬﻢ ﻫﻮ ﻗﺪرة اﻹﻧﺴﺎن ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮاﻓﻖ واﻻﻧﺴﺠﺎم ﻣﻊ ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻨﺎﺻﺮ وﻟﻴﺲ اﳌﻬﻢ ﻛﻢ 
  وﻛﻴﻔﻴﺔ اﺳﺘﺠﺎﺑﺘﻪ وﺗﻌﺎﻳﺸﻪ ﻣﻌﻬﺎ.
  . ﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ:2.5
ﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﺎ ﰎ ﺗﻨﺎوﻟﻪ ﻣﻦ ﳕﺎذج وﻧﻈﺮﻳﺎت ﻣﻔﺴﺮة ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﳝﻜﻨﻨﺎ اﺳﺘﺨﻼص ﻋﺪة ﺧﺼﺎﺋﺺ ﳑﻴﺰة ﻟﻪ، 
 ﰲ أرﺑﻊ ﺧﺼﺎﺋﺺ ﻫﻲ:(greboM dna nworB)ﻗﺪ ﺣﺪدﻫﺎ ﺑﺮاون وﻣﻮﺑﲑج 
  أن اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻤﻠﻴﺔ إدراﻛﻴﺔ ﰲ اﳌﻘﺎم اﻷول، ﲟﻌﲎ أﻧﻨﺎ ﻧﺴﺘﺠﻴﺐ ﳌﺜﲑ واﺣﺪ ﲟﺴﺘﻮﻳﺎت ﻣﺘﺒﺎﻳﻨﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ. .1
 إن اﻟﻀﻐﻂ اﳌﺪرك ﻳﺮﺑﻂ ﺑﲔ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮ اﻟﻔﺮد ﲟﺎ ﳝﺘﻠﻜﻪ ﻣﻦ ﻗﺪرات ﻋﻘﻠﻴﺔ وﺟﺴﺪﻳﺔ وﺑﲔ ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﳌﻮﻗﻒ. .2
 ﻒ وﻓﻘﺎ ﻟﻺدراﻛﺎت اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد.أن اﻟﻀﻐﻂ ﳏﺼﻠﺔ ﳌﺪى أﳘﻴﺔ اﳌﻮﻗ .3
 (4، ص5991)ﻧﺎدﻳﺔ اﻷﺷﻘﺮ،  ات اﻟﻔﺮد ﻣﻊ ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت ﻣﻮﻗﻒ ﻣﻌﲔ. أن اﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﻜﻴﻒ ﻗﺪر  .4
وﻟﻌﻞ أﻫﻢ ﺧﺎﺻﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻫﻲ أ/ﺎ ﻣﻮﺟﻮدة ﰲ ﲨﻴﻊ ﺟﻮاﻧﺐ اﳊﻴﺎة، وﻻ ﳝﻜﻦ إﻗﺼﺎؤﻫﺎ ﻋﻦ ﺣﻴﺎﺗﻨﺎ، ﻓﻠﻘﺪ 
  (501، ص0102اﻟﻀﻐﻮط.) ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، أﺷﺎر )ﺳﻴﻠﻲ( إﱃ أن اﳌﻮت ﻫﻮ اﻟﺘﺤﺮر اﻟﺘﺎم ﻣﻦ 
  




  . أﻧﻮاع اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺴﺘﻮﻳﺎﺗﻪ:2.6
 ﻛﻤﺎ اﺧﺘﻠﻒ اﻟﻌﻠﻤﺎء ﰲ ﲢﺪﻳﺪ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺎﻫﻴﺘﻪ، ﻓﺈ/ﻢ ﻗﺪ اﺧﺘﻠﻔﻮا أﻳﻀﺎ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ أﻧﻮاﻋﻪ:
  إﱃ ﻧﻮﻋﲔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﳘﺎ: (eyleS، 6791)ﻓﻴﺸﲑ ﺳﻴﻠﻲ 
وﻫﺬا ﻳﺰﻳﺪ ﻣﻦ ﺣﺠﻢ اﳌﺘﻄﻠﺒﺎت ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد وﻳﺴﻤﻰ ﻛﺬﻟﻚ اﻷﱂ  "ssertS daBاﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﺴﻴﺊ " -1
  ﻣﺜﻞ ﻓﻘﺪان ﻋﻤﻞ أو ﻓﻘﺪان ﻋﺰﻳﺰ. "sseretsiD"
وﻫﺬا ﻳﺆدي إﱃ إﻋﺎدة اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﻟﺬات أو اﻟﺒﻴﺌﺔ اﶈﻴﻄﺔ ﻛﻮﻻدة  "ssertS dooG" اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳉﻴﺪ -2
  ﻃﻔﻞ ﺟﺪﻳﺪ أو ﺳﻔﺮ ﰲ ﻋﻤﻞ.
  آﺧﺮﻳﻦ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط وﳘﺎ: وإﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﻫﺬﻳﻦ اﻟﻨﻮﻋﲔ ﲢﺪث ﺳﻴﻠﻲ ﻋﻦ ﻧﻮﻋﲔ
: وﻫﻮ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﺎﺗﺞ ﻣﻦ ﺗﺮاﻛﻢ اﻷﺣﺪاث اﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ "sserts repyH"اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﺮﺗﻔﻊ  -3
  ﺣﻴﺚ ﺗﺘﺠﺎوز ﻣﺼﺎدر اﻟﻔﺮد وﻗﺪراﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻌﻬﺎ.
وﳛﺪث ﻋﻨﺪ ﺷﻌﻮر اﻟﻔﺮد ﺑﺎﳌﻠﻞ واﻧﻌﺪام اﻟﺘﺤﺪي واﻟﺸﻌﻮر  "sserts rendUاﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﻨﺨﻔﺾ " -4
( أن اﻹﻧﺴﺎن ﻋﺎدة ﻣﺎ ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻦ ﻧﻮع أو ﻋﺪة أﻧﻮاع ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻷرﺑﻌﺔ اﳌﺬﻛﻮرة 6791رة. وﻳﺆﻛﺪ ﺳﻴﻠﻲ )ﺑﺎﻹﺛﺎ
  ﺳﺎﺑﻘﺎ.
 ﺑﲔ ﻧﻮﻋﲔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط: (7791 ,nehoC & surazaL) وﻗﺪ ﻣﻴﺰ ﻻزاروس وﻛﻮﻫﻦ
ﺔ اﶈﻴﻄواﻟﱵ ﺗﻌﲏ اﻷﺣﺪاث اﳋﺎرﺟﻴﺔ واﳌﻮاﻗﻒ "ssertS latnemnorivnE lanretxE"اﻟﻀـــــــﻐﻮط اﳋﺎرﺟﻴﺔ  •
  ﺑﺎﻟﻔﺮد وﲤﺘﺪ ﻣﻦ اﻷﺣﺪاث اﻟﺒﺴﻴﻄﺔ إﱃ اﳊﺎدة.
واﻟﱵ ﺗﻌﲏ اﻷﺣﺪاث اﻟﱵ ﺗﺘﻜﻮن ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﺘﻮﺟﻪ " sserts lanosrep lanretnI"اﻟﻀﻐﻮط اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ )اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ(:  •
اﻹدراﻛﻲ ﳓﻮ اﻟﻌﺎﱂ اﳋﺎرﺟﻲ واﻟﻨﺎﺑﻊ ﻣﻦ ﻓﻜﺮ وذات اﻟﻔﺮد . وﺗﺘﺨﺬ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺷﻜﻠﲔ أﺳﺎﺳﲔ أﺷﺎر إﻟﻴﻬﻤﺎ  
ﺣﻴﺚ اﻟﻀﻐﻮط اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻨﺘﺞ ﻋﻦ زﻳﺎدة اﻟﻌﺐء اﳌﺼﺎﺣﺐ ﻟﻠﱰﻗﻴﺔ ﰲ  (9891 ,nahurB)ﺑﺮوﻫﺎن  ﻛﻞ ﻣﻦ
وﻫﺬﻩ ﺗﻨﺘﺞ ﻋﻦ اﻟﻔﺸﻞ ﰲ اﻟﻮﻇﻴﻔﺔ  (6791 ,eyleSاﻟﺴﻠﻢ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ، واﻟﻀﻐﻮط اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﱵ أﺷﺎر إﻟﻴﻬﺎ ﺳﻴﻠﻲ )
  (24-14، ص ص0102أو اﻟﻌﻤﻞ. )اﻟﻐﺮﻳﺮ، 
اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺑﻨﻮﻋﻴﻬﺎ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ واﻹﳚﺎﺑﻴﺔ، ﻳﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ أن (0991 ,ssiruoM )وﻳﺬﻛﺮ ﻣﻮرﻳﺲ 
ﺗﻘﻮﱘ اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ أﺳﺎﺳﻲ، ﻓﻘﺪ ﻳﺸﻜﻞ اﳌﻮﻗﻒ ذاﺗﻪ ﺿﻐﻄﺎ ﺳﻠﺒﻴﺎ ﻟﺸﺨﺺ، ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻳﺸﻜﻞ ﺿﻐﻄﺎ إﳚﺎﺑﻴﺎ 
  ﻟﻶﺧﺮ.




إﱃ أﻧﻪ ﻳﻨﺒﻐﻲ اﻟﻨﻈﺮ إﱃ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻛﻮ/ﺎ ﻇﺎﻫﺮة ﳏﺎﻳﺪة ﻓﻬﻲ ﻟﻴﺴﺖ ﰲ  anatnoFﻛﻤﺎ أﺷﺎر ﻓﻮﻧﺘﺎﻧﺎ 
  ذاﺎ ﺳﻴﺌﺔ أو ﺟﻴﺪة، ﻣﺆذﻳﺔ أو ﻣﻔﻴﺪة، وإﳕﺎ ﳛﺪد ذﻟﻚ اﺳﺘﺠﺎﺑﺘﻨﺎ ﻟﺘﻠﻚ اﻟﻀﻐﻮط.
أن اﻟﻀﻐﻮط ﻟﻴﺴﺖ ﰲ ذاﺎ ﺳﺒﺒﺎ ﻟﻠﺘﻔﻮق أو اﻻﳒﺎز، أو اﳌﺮض أو  nosnaHوﰲ اﻹﻃﺎر ذاﺗﻪ ﻳﺬﻛﺮ ﻫﺎﻧﺴﻮن
  ﻓﻬﻲ ﳏﺎﻳﺪة وﺗﻈﻞ ﻛﺬﻟﻚ ﺣﱴ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻓﺮد ﻣﺎ، واﳌﻬﻢ ﻫﻮ رد ﻓﻌﻠﻨﺎ ﻋﻠﻰ ﺗﻠﻚ اﻟﻈﺮوف.اﳋﺴﺎﺋﺮ اﳌﺎدﻳﺔ، 
وﺗﺘﻔﻖ "رﺟﺎء ﻣﺮﱘ" ﻣﻊ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮ ﻛﻞ ﻣﻦ ﻣﻮرﻳﺲ، ﻓﻮﻧﺘﺎﻧﺎ  و ﻫﺎﻧﺴﻮن ﰲ أن اﻟﻀﻐﻮط ﻟﻴﺴﺖ اﻟﺴﺒﺐ ﰲ 
ﺴﲑﻫﻢ ﳍﺎ، ﻓﻜﺜﲑا ﻣﺎ ﻔاﻟﺘﻔﻮق أو اﳌﺮض، ﺑﻞ إن ﻣﺎ ﳛﺪد ﻧﺘﻴﺠﺘﻬﺎ اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ أو اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻫﻮ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻷﻓﺮاد وﺗﻘﻮﳝﻬﻢ وﺗ
ﻳﻜﻮن ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻹﳚﺎﰊ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﺳﻠﺒﻴﺔ إن ﱂ ﳓﺴﻦ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ واﺳﺘﺜﻤﺎرﻩ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﻣﻔﻴﺪ. وﰲ اﳌﻘﺎﺑﻞ ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل ﻟﻴﺲ 
ﻫﻨﺎك ﺿﻐﻂ ﺳﻠﱯ ﲝﺖ ﺑﻞ ﻛﺜﲑا ﻣﺎ ﳛﻤﻞ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ ﻃﻴﺎﺗﻪ ﺑﻌﺾ اﳉﻮاﻧﺐ اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺪﻓﻌﻨﺎ ﻟﻠﻌﻤﻞ واﻟﺘﺤﺴﻦ.) 
  (76، ص6002ﻣﺮﱘ، 
  أﻧﻪ ﳝﻜﻦ ﺗﻘﺴﻴﻢ اﻟﻀﻐﻮط ﺣﺴﺐ ﻣﺪى اﺳﺘﻤﺮارﻳﺘﻬﺎ ﻣﻊ اﻟﻔﺮد إﱃ:(5891,negninaewS)ﻦ وﻳﺮى ﺳﻮﻧﺎﳒ
  ﺿﻐﻮط ﻣﺆﻗﺘﺔ: وﻫﻲ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﲢﻴﻂ ﺑﺎﻟﻔﺮد ﻟﻔﱰة وﺟﻴﺰة ﰒ ﺗﺰول ﺑﺰوال اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ. •
ﺟﻮاء أوﻫﻲ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﲢﻴﻂ ﺑﺎﻟﻔﺮد ﻟﻔﱰة ﻃﻮﻳﻠﺔ ﻧﺴﺒﻴﺎ ﻣﺜﻞ اﻵﻻم اﳌﺰﻣﻨﺔ أو وﺟﻮد اﻟﻔﺮد ﰲ : ﺿﻐﻮط ﻣﺰﻣﻨﺔ •
اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ واﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ ﻣﻨﺨﻔﻀﺔ وﻳﻌﺎﻧﻮن ﻣﻦ ﺿﻐﻂ ﺑﻴﺌﻲ ﻣﺰﻣﻦ ﺑﺪرﺟﺔ أﻛﱪ ﻣﻦ ﻫﺆﻻء اﻟﺬﻳﻦ ﻳﻌﻴﺸﻮن ﰲ أﺟﻮاء 
 (931، ص8002اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ واﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ. )ﺧﻠﻴﻔﺔ، و ﻋﻴﺴﻰ، 
أﻣﺎ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﲟﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻮط ﻓﻌﻨﺪﻣﺎ ﺗﻜﻮن اﻟﻀﻐﻮط ﰲ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ وﺷﺪﻳﺪ ﻓﺈ/ﺎ ﺗﻌﻮق اﻟﻔﺮد ﻋﻦ 
ﰒ ﻳﺘﺄﺛﺮﺳﻠﺒﺎ ﺗﺒﻌﺎ ﻟﺬﻟﻚ وﺗﺆدي ﺑﻪ أﻳﻀﺎ إﱃ اﻻرﺗﺒﺎك واﻟﱰدد ﰲ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ وﻧﻘﺺ اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ  اﻷداء، وﻣﻦ
 اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ واﻟﺘﻌﺮض ﻟﻼﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳉﺴﻤﻴﺔ واﻻﺧﺘﻼﻻت اﻟﻮﻇﻴﻔﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
ﺾ اﻟﱰﻛﻴﺰ وﺗﻨﺨﻔوﺣﻴﻨﻤﺎ ﻳﻜﻮن ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ ﻣﻨﺨﻔﻀﺎ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﻳﻘﻞ اﻷداء وﳛﺪث اﳌﻠﻞ وﻳﻘﻞ 
اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ.ﺑﻴﻨﻤﺎ ﺗﻜﻮن اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻌﺘﺪﻟﺔ ﰲ ﻣﺴﺘﻮاﻫﺎ ﻫﻲ اﻷﻣﺜﻞ ﻟﻠﻔﺮد، وﻳﻜﻮن أداء اﻟﻔﺮد أﻓﻀﻞ ﰲ ﻇﻠﻬﺎ وﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى 
  ﻋﺎل ﻣﻦ اﳉﻮدة ﻷ/ﺎ ﺗﺴﺎﻋﺪ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ اﻷداء واﻹﳒﺎز وزﻳﺎدة اﻟﻜﻔﺎءة.
ﺔ ﺑﲔ إﻣﻜﺎﻧﺎت اﻟﻔﺮد وﻫﻲ اﻟﻨﻘﻄﺔ اﻟﻔﺎﺻﻠ"level lamitpO"وﻫﻨﺎك ﻣﺎ ﻳﻌﺮف ﺑﺎﳌﺴﺘﻮى اﻷﻗﺼﻰ ﻟﻠﻀﻐﻂ 
وﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ، ﻓﻠﻜﻞ ﺷﺨﺺ ﻣﺴﺘﻮى ﻳﻨﺎﺳﺒﻪ ﻣﻦ ﲢﻤﻞ اﻟﻀﻐﻮط، وﻟﻜﻦ ذﻟﻚ ﳜﺘﻠﻒ ﻣﻦ ﺷﺨﺺ 
ﻵﺧﺮ، وذﻟﻚ ﺗﺒﻌﺎ ﻻﺧﺘﻼف اﳊﺎﻟﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳉﺴﻤﻴﺔ واﳋﱪات اﻟﱵ ﻣﺮ ¡ﺎ اﻟﻔﺮد ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ، وأي زﻳﺎدة ﻋﻦ ﻫﺬا اﳊﺪ 




 ﻳﺘﺤﻤﻠﻬﺎ ﺷﺨﺺ ﻣﺎ دون ﻣﻠﻞ ﻗﺪ ﻻ ﻳﺘﺤﻤﻠﻬﺎ ﺷﺨﺺ آﺧﺮ أو ﻗﺪ ﲡﻌﻞ اﻟﻔﺮد ﻋﺮﺿﺔ ﻟﻼ/ﻴﺎر، ﻓﺎﻷﻋﺒﺎء واﳌﻬﺎم اﻟﱵ
  (53-43، ص ص6002ﻳﺘﺤﻤﻞ ﻣﺎ ﻳﺰﻳﺪ ﻋﻠﻴﻬﺎ.) ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
وﰲ ﺿـــــﻮء ﻣﺎ ﺗﻘﺪم ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل إن وﺟﻮد ﻣﺴـــــﺘﻮى ﻣﻌﲔ ﻣﻦ اﻟﻀـــــﻐﻂ ﻻ ﻳﻀـــــﺮ ﺑﺎﻟﻌﻀـــــﻮﻳﺔ، ﺑﻞ ﻳﻔﻴﺪﻫﺎ وﻳﻌﻮد 
ﺮاﻓﻘﻪ آﺛﺎر ﺎع ﻣﺴــــﺘﻮى ﻫﺬا اﻟﻀــــﻐﻂ ﻗﺪ ﺗﻋﻠﻰ ﺑﻴﺌﺘﻬﺎ ﺑﺎﳋﲑ واﻟﻔﺎﺋﺪة وﻫﺬا ﻣﺎ ﻳﺴــــﻤﻰ ﺑﺎﻟﻀــــﻐﻂ اﻟﻀــــﺮوري، وﻟﻜﻦ ارﺗﻔ
  (51، ص6002ﺳﻠﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮد وﺑﻴﺌﺘﻪ. )ﻟﻮﻛﻴﺎ وﺑﻦ زروال، 
وﻣﻦ ﻫﺬا اﳌﻨﻄﻠﻖ ﳚﺐ أن ﻧﺘﻌﻠﻢ ﻣﺮاﻗﺒﺔ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪﻳﻨﺎ، وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﲢﺪﻳﺪ اﳌﺴﺘﻮى اﻷﻣﺜﻞ 
ﻤﻞ.)ﺣﺴﲔ واﻟﺮﺿﺎ ﻋﻦ اﻟﻌﻟﺘﺤﻤﻞ اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪﻳﻨﺎ، وﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ إدارة اﻟﻀﻐﻮط ﻧﺴﺘﻄﻴﻊ ﲢﺴﲔ ﻧﻮﻋﻴﺔ اﳊﻴﺎة ﻟﺪﻳﻨﺎ 
  (63، ص6002وﺣﺴﲔ، 
 . ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ:2.7
ﻳﺘﻌﺮض ﻣﻌﻈﻢ اﻟﻨﺎس ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﻜﻨﻬﻢ ﻻ ﻳﺘﻌﺮﺿﻮن ﲨﻴﻌﻬﻢ ﳌﺨﺎﻃﺮ ﺗﻠﻚ اﻟﻀﻐﻮط ﺑﻨﻔﺲ اﻟﺪرﺟﺔ، 
ﻷن ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐﻮط ﳜﺘﻠﻒ ﻣﻦ ﻓﺮد ﻵﺧﺮ، ﻛﻤﺎ أن اﻟﺘﻬﺪﻳﺪ وﻣﺴﺘﻮاﻩ ﳜﺘﻠﻔﺎن ﻣﻦ ﻓﺮد ﻵﺧﺮ وﻳﻌﺘﻤﺪ ذﻟﻚ ﻋﻠﻰ ﻗﺪرات 
وﺧﱪات اﻟﻔﺮد اﳌﺎﺿﻴﺔ وﺗﻘﻮﳝﻪ ﻟﺬاﺗﻪ وإدراﻛﻪ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻮاﻗﻊ ﻋﻠﻴﻪ، ﻛﺬﻟﻚ ﻳﺘﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ ﺳﻦ اﻟﻔﺮد وﺟﻨﺴﻪ وﻣﺴﺘﻮاﻩ 
( ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﻻ ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن ﺷﺨﺼﺎ 3991اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ واﻻﻗﺘﺼﺎدي وﺻﻔﺎﺗﻪ وﲰﺎﺗﻪ وﻃﻤﻮﺣﺎﺗﻪ، وﻳﺆﻛﺪ )اﻷﺷﻮل، 
 ﺟﺎﻧﺐ اﻟﻔﺮد، وﻋﻠﻰ ذﻟﻚ ﻓﺈن اﻟﻌﻨﺎﺻﺮ ﻣﺎ ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻣﺎ ﱂ ﺗﻜﻦ ﳍﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﻣﻦ
اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺸﻜﻞ أي ﻣﻮﻗﻒ ﺿﺎﻏﻂ ﻫﻲ: ﻣﺼﺎدر اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﳍﺬا اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ ودون ﻫﺬﻳﻦ 
 (571، ص0102اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ ﳎﺘﻤﻌﲔ ﻻ ﺗﻜﻮن ﻫﻨﺎك ﻣﻮاﻗﻒ ﺿﺎﻏﻄﺔ. )ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ،
ي إﱃ ﻋﺒﺎرة ﻋﻦ اﳌﺜﲑات اﻟﱵ ﺗﺆد ﺣﻴﺚ أن ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﲟﻔﺮدﻫﺎ ﻻ ﺗﺸﻜﻞ ﺿﻐﻄﺎ ﻛﻤﺎ أن اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻫﻲ
  (63، ص6002ﻇﻬﻮر اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ )اﳌﻮاﺟﻬﺔ أو اﳍﺮوب( ﻟﺪى اﻟﺸﺨﺺ.)ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
وﲡﺪر اﻹﺷﺎرة إﱃ أن ﻣﺴﺄﻟﺔ ﲢﺪﻳﺪ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﺣﻈﻴﺖ ﺑﺎﻫﺘﻤﺎم اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ وﻟﺬﻟﻚ ﺗﻌﺪدﺗﺘﺼﻨﻴﻔﺎت 
  (32، ص4002ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪﻳﻬﻢ. )ﻳﻮﺳﻒ، 
ﺮض ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﻤﺎ ﻳﺮاﻫﺎ وﺣﺪدﻫﺎ ﺑﻌﺾ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ، ﻣﻊ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﺑﻌﺪ ذﻟﻚ ﻋﻠﻰ وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﻧﺴﺘﻌ
وﰲ  -واﻟﱵ ﺗﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ أي اﻣﺮأة ﻣﺘﺰوﺟﺔ وﻋﺎﻣﻠﺔ ﻣﻬﻤﺎ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻮﻇﻴﻔﺔ اﻟﱵ ﺗﺸﻐﻠﻬﺎ –ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ واﳌﻬﻨﻴﺔ 
راﺳﺎت  أﻓﺮزﺎ ﺑﻌﺾ اﻟﺪاﻷﺧﲑ ﻣﺼﺎدر وﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى أﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﱵ
  اﳌﻴﺪاﻧﻴﺔ.




  . ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻓﻖ ﺗﺼﻨﻴﻒ ﺑﻌﺾ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ:2.7.1
ﻳﺮى ﻋﺒﺪ اﻟﺮﲪﻦ اﻟﻄﺮﻳﺮي أن ﺗﻮﻓﺮ ﻋﻨﺼﺮ ﻣﻦ ﻋﻨﺎﺻﺮ إﺛﺎرة اﻟﻀﻐﻂ ﻟﻮﺣﺪﻩ ﻟﻴﺲ ﺑﺎﻟﻀﺮورة ﳏﺪﺛﺎأو ﳏﻘﻘﺎ ﻟﻠﻀﻐﻂ،  ∼
ﺮ ﰲ  ﻨﻪ ﻳﺴﺘﻮﺟﺐ اﻟﻨﻈﻟﻔﺮد آﺧﺮ، وﻣ ﻣﺜﲑاذﻟﻚ أن ﻣﺎ ﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﻣﺜﲑا ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﻷﻓﺮاد ﻗﺪ ﻻ ﻳﻜﻮن 
 ﻛﻼﻟﻌﻨﺎﺻﺮ واﳌﺘﻐﲑات اﻟﱵ ﻣﻦ اﳌﻤﻜﻦ أن ﺗﻜﻮن ذات ﻋﻼﻗﺔ وﻫﻲ:
  : ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﻟﻜﻞ ﻓﺮد ﻣﺜﻞأوﻻ:  
  ﻃﺮﻳﻘﺔ إدراك اﻷﻣﻮر واﻟﻜﻴﻔﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺪرك ¡ﺎ اﻟﻔﺮد اﻟﻈﺮوف واﳌﺘﻐﲑات اﶈﻴﻄﺔ ﺑﻪ.  –
 اﻟﻨﻔﺴﻲ. أﻛﺜﺮ ﻋﺮﺿﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂﳕﻂ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﺣﻴﺚ ﳕﻂ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ )أ( ﻳﻜﻮن أﻛﺜﺮ ﻋﺮﺿﺔ ﻟﻼﻋﺘﻼل اﻟﻌﻘﻠﻲ و   –
 اﳔﻔﺎض ﻣﻔﻬﻮم اﻟﺬات ﻓﻘﺪ ﺗﺴﻬﻢ ﺑﺸﻜﻞ أو ﺑﺂﺧﺮ ﰲ زﻳﺎدة ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻨﺪ اﻷﻓﺮاد.  –
ﻴﺎة ﺳﻮاء ﻣﻊ اﻷﺳﺮة أو ﻧﺘﻴﺠﺔ أﺳﻠﻮب اﻟﱰﺑﻴﺔ وأﺳﻠﻮب اﳊ ،اﳊﻴﺎة اﻟﻌﺎﻣﺔ ﻟﻠﻔﺮد وﻣﺎ ﻳﻌﱰﻳﻬﺎ ﻣﻦ ﻣﺸﺎﻛﻞ ﻋﺎﻣﺔﺛﺎﻧﻴﺎ:  
اﻟﺬي ﳜﻀﻊ ﻟﻪ اﻟﻔﺮد ﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﺳﺒﺒﺎ ﻣﻦ اﻷﺳﺒﺎب اﳌﺆدﻳﺔ إﱃ إﺛﺎرة اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪى ﺑﻌﺾ اﻷﻓﺮاد ﻛﺎﻟﻄﻼق، اﳋﻮف 
 ﻣﻦ اﻷﻣﺮاض، اﻟﺮﺳﻮب ﰲ اﻻﻣﺘﺤﺎﻧﺎت، ﻛﻠﻬﺎ ﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﻣﻦ ﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻂ.
ﻌﻒ ﰲ ﺗﺒﲔ أن اﻟﺒﻴﺌﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ ﻟﻠﻌﻤﻞ وﻣﺎ ﺗﺘﻤﺘﻊ ﺑﻪ ﻣﻦ ﻛﻔﺎءة أو ﺿ ﺑﻴﺌﺔ اﻟﻌﻤﻞ أﻳﺎ ﻛﺎﻧﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﺒﻴﺌﺔ ﻓﻘﺪﺛﺎﻟﺜﺎ:  
اﻟﺘﺠﻬﻴﺰات واﻟﺘﻬﻮﻳﺔ وﻛﺬا ﺗﻌﻄﻞ أﺟﻬﺰة اﻟﻌﻤﻞ، وﺟﺪ أ/ﺎ ﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وإن ﻟﻜﻞ ﺑﻴﺌﺔ ﻋﻤﻞ 
-54، ص ص4991ﻇﺮوﻓﻬﺎ اﳋﺎﺻﺔ ﳑﺎ ﻳﻨﻌﻜﺲ ﺑﺪورﻩ ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺒﺎب واﳌﺼﺎدر اﳌﺜﲑة ﻟﻠﻀﻐﻂ. )اﻟﻄﺮﻳﺮي، 
  (25
  ﻣﺼﺪرﻳﻦ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﳘﺎ: (9791,relliM)ﻣﻴﻠﺮ وأوﺿﺢ  ∼
وﻫﻲ ﻧﺎﺑﻌﺔ ﻣﻦ اﳌﻌﺘﻘﺪات واﻷﻓﻜﺎر اﳋﺎﻃﺌﺔ وﻣﺜﺎل ذﻟﻚ اﻓﱰاﺿـــــــﺎت ﻣﻌﻠﻢ ﺑﻀـــــــﺮورة ﻣﻌﺮﻓﺘﻪ  اﻟﻀــــــﻐﻮط اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ: –
ﻟﻜﻞ اﻹﺟﺎﺑﺎت وﳕﺎذج اﻟﺴــــﻠﻮك اﳌﺜﺎﱄ ﰲ ﻛﻞ وﻗﺖ، وﻫﺬﻩ اﻓﱰاﺿــــﺎت ﻏﲑ واﻗﻌﻴﺔ وﳚﺐ أن ﻳﻌﺮف اﳌﻌﻠﻢ اﻟﱰﺑﻮي 
ﻳﺸـــــــــــﻌﺮ وﻳﻘﺎﺑﻠﻪ ﺣﺎﺟﺎت ﻣﺘﻌﺪدة وﻣﺸـــــــــــﺎﻛﻠﻪ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ ﻛﺜﲑة وﳏﺎوﻟﺔ أن ﻳﻌﻴﺶ ﻓﻮق  أﻧﻪ إﻧﺴـــــــــــﺎن ﻟﻴﺲ ﻛﺎﻣﻼ، ﻓﻬﻮ
  ﻣﺴﺘﻮى ﻗﺪراﺗﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﻳﺆدي إﱃ اﻟﻀﻐﻮط.
ﺪ اﳌﻮاﻗﻒ اﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻣﺜﻞ ﺿﻐﻮط اﻟﻘﻴﻢ واﳌﻌﺘﻘﺪات واﳌﺒﺎدئ واﻟﺼﺮاع ﺑﲔ اﻟﻌﺎدات واﻟﺘﻘﺎﻟﻴ اﻟﻀﻐﻮط اﳋﺎرﺟﻴﺔ: –
ﺐ اﻟﺼﺮاع ﺿﻐﻮﻃﺎ ﻋﺎﻟﻴﺔ، وﺗﺘﺤﺪد اﻟﻀﻐﻮط ﺑﺎﳌﻮﻗﻒ اﻟﺬي ﻳﺴﺒاﻟﱵ ﻳﺘﻤﺴﻚ ¡ﺎ اﻟﻔﺮد وﺑﲔ اﻟﻮاﻗﻊ ﲟﺎ ﻳﺴﺒﺐ ﻟﻪ 
اﳌﻨﻐﺼﺎت اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ (.وﻣﻌﲎ ذﻟﻚ أن اﻟﻀﻐﻮط ﳍﺎ ﻣﺼﺎدر ﻣﺘﻌﺪدة ﻣﻨﻬﺎ 23، ص0102ﺑﲔ اﻟﻘﻴﻢ واﻟﻮاﻗﻊ. )اﻟﻐﺮﻳﺮ، 
 وﺗﻐﲑات اﳊﻴﺎة واﻟﺼﺮاﻋﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﻼﺷﻌﻮرﻳﺔ واﻷﻓﻜﺎر واﻻﻋﺘﻘﺎدات ﻏﲑ اﳌﻨﻄﻘﻴﺔ واﻟﻘﻠﻖ واﻻﻛﺘﺌﺎب.




، ﺧﺎرﺟﻴﺔ  ﻢ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ إﱃ ﻓﺌﺘﲔ ﻋﺎﻣﺘﲔ اﺛﻨﺘﲔﻗﺴ ّ اﻟﺸﻴﺨﺎﱐ ﻧﻔﺲ اﻟﺘﺼﻨﻴﻒ اﻟﺴﺎﺑﻖ و ﲰﲑﻛﻤﺎ اﻋﺘﻤﺪ  ∼
  وداﺧﻠﻴﺔ ﻧﻮردﻫﺎ ﰲ اﻵﰐ:
  اﻟﻀﺎﻏﻄﺎت اﳋﺎرﺟﻴﺔ: –
  اﻟﺒﻴﺌﺔ اﳌﺎدﻳﺔ: اﻟﻀﺠﻴﺞ، واﻷﺿﻮاء اﻟﺴﺎﻃﻌﺔ، واﳊﺮارة واﻷﻣﺎﻛﻦ اﻟﻀﻴﻘﺔ.  –
 اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ: اﳋﺸﻮﻧﺔ، واﻟﱰؤس أو اﻟﻌﺪواﻧﻴﺔ ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ اﻵﺧﺮﻳﻦ.  –
 اﻟﺘﻨﻈﻴﻤﻴﺔ: اﻟﻘﻮاﻋﺪ واﻷﻧﻈﻤﺔ واﻟﻘﻮاﻧﲔ...اﱁ.  –
 أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ: ﻓﻘﺪ ﻋﻤﻞ )وﻇﻴﻔﺔ(، اﻟﱰﻗﻴﺔ، اﻟﻄﻔﻞ اﳉﺪﻳﺪ....  –
 اﳌﺸﺎﺣﻨﺎت اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ.  –
 اﻟﻀﺎﻏﻄﺎت اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ: –
  وﺟﺪاول اﻟﻌﻤﻞ اﳌﺜﻘﻠﺔ...اﱁ ﺧﻴﺎرات ﳕﻂ اﳊﻴﺎة: ﻛﺎﻟﻨﻮم ﻏﲑ اﻟﻜﺎﰲ، –
 اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ: اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳌﺘﺸﺎﺋﻢ، واﻟﻨﻘﺪ اﻟﺬاﰐ.  –
 اﻷﺷﺮاك اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ: اﻟﺘﻮﻗﻌﺎت ﻏﲑ اﻟﻮاﻗﻌﻴﺔ، أﺧﺬ اﻷﻣﻮر ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﺷﺨﺼﻴﺔ...  –
ﲰﺎت اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ اﳌﻀﻐﻮﻃﺔ: اﻟﻨﻮع )أ( واﻟﻜﻤﺎﱄ )اﻟﻨﺰاع إﱃ ﻣﺮﺗﺒﺔ اﻟﻜﻤﺎل( وﻣﺪﻣﻦ اﻟﻌﻤﻞ.)ﺷﻴﺨﺎﱐ،   –
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وأﻳﻀﺎ وﰲ ﻧﻔﺲ اﻟﺴﻴﺎق ﻗﺎﻣﺖ ) ﻋﺒﻴﺪ،ﻣﺎﺟﺪة ¡ﺎء اﻟﺴﻴﺪ( ﺑﺘﻘﺴﻴﻢ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﺗﺮﺗﻴﺒﻬﺎ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﴰﻮﻟﻴﺔ  ∼
 وواﻗﻌﻴﺔ وﻫﻲ ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
  اﳌﺼﺎدر اﳋﺎرﺟﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮطأوﻻ: 
  اﻟﻀﻐﻮط اﻷﺳﺮﻳﺔ واﻟﺼﺮاﻋﺎت اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ ﻛﻜﺜﺮة ا{ﺎدﻻت، اﻻﻧﻔﺼﺎل، اﻷوﻻد..  .1
 ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ واﻟﱵ ﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﺒﻴﺌﺔ اﻟﻌﻤﻞ، ﻣﺜﻞ ﺻﺮاع اﻟﺪور وﻏﻤﻮﺿﻪ، واﳋﻼﻓﺎت ﻣﻊ اﻟﺮﻓﺎق ﰲ اﻟﻌﻤﻞ.  .2
 ﻣﺜﻞ اﳔﻔﺎض اﻟﺪﺧﻞ وارﺗﻔﺎع ﻣﻌﺪﻻت اﻟﺒﻄﺎﻟﺔ. اﻟﻀﻐﻮط اﳌﺎﻟﻴﺔ أو اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ  .3
 اﻟﻀﻐﻮط اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ وﻣﻨﻬﺎ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﻋﺪد اﻷﻃﻔﺎل، وﻣﻨﻬﺎ أﻳﻀﺎ اﻟﻌﺰﻟﺔ.  .4
 اﻟﻀﻐﻮط اﻟﺼﺤﻴﺔ أو اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.  .5
 ﺿﻐﻮط اﳌﺘﻐﲑات اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ ﻣﺜﻞ اﻟﺰﻻزل واﻷﻋﺎﺻﲑ.  .6
 واﻟﱵ ﺗﻨﺸﺄ ﻣﻦ ﻋﺪم اﻟﺮﺿﺎ ﻋﻦ أﻧﻈﻤﺔ اﳊﻜﻢ اﻻﺳﺘﺒﺪادي واﻟﺼﺮاﻋﺎت اﻟﺴﻴﺎﺳﻴﺔ ﰲ ا{ﺘﻤﻊ. ﺿﻐﻮط ﺳﻴﺎﺳﻴﺔ  .7




ﻌﺘﻘﺪات وﺑﲔ ﺗﺴﻠﻂ ﻣﻛﺤﺎﻟﺔ اﻟﺘﻘﺎﻃﻊ ﺑﲔ ﲤﺴﻚ اﻟﻔﺮد ﲟﺎ ﻫﻮ ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻦ أﻓﻜﺎر و   ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﻘﺎﺋﺪﻳﺔ واﻟﻔﻜﺮﻳﺔ .8
 اﳌﺆﺳﺴﺎت اﳌﺮﻛﺰﻳﺔ ﰲ ﲪﻠﻪ ﻋﻠﻰ ﺗﻐﻴﲑ أﻓﻜﺎرﻩ.
 ﺿﻐﻮط ﺛﻘﺎﻓﻴﺔ.  .9
 . ﺿﻐﻮط أﻛﺎدﳝﻴﺔ.01
 . اﻟﻀﻐﻮط اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻣﺜﻞ اﻟﻘﻠﻖ، اﻻﻛﺘﺌﺎب.11
 ﻛﺈﺳﺎءة اﺳﺘﺨﺪام اﻟﻌﻘﺎﻗﲑ.  . اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻜﻴﻤﻴﺎﺋﻴﺔ21
 اﳌﺼﺎدر اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.ﺛﺎﻧﻴﺎ:  
  اﻟﻄﻤﻮح اﳌﺒﺎﻟﻎ ﻓﻴﻪ. .1
 ﺿﻌﻒ اﳌﻘﺎوﻣﺔ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ.–ﻋﻀﺎء اﳊﻴﻮﻳﺔ واﻟﺘﻬﻴﺆ اﻟﻨﻔﺴﻲ )اﻻﺳﺘﻌﺪاد( ﻟﻘﺒﻮل اﳌﺮض اﻷ .2
 (13-03، ص ص8002اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ. )ﻋﺒﻴﺪ،  .3
وﺗﻌﺘﱪ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﻌﻤﻮد اﻟﻔﻘﺮي اﻟﺬي ﺗﺒﲎ ﻋﻠﻴﻪ ﺑﻘﻴﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻷﺧﺮى، ﻓﻬﻲ ﲤﺜﻞ اﻟﻌﺎﻣﻞ اﳌﺸﱰك ﰲ 
اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ، واﻟﻀﻐﻮط اﻷﺳﺮﻳﺔ واﻟﻀﻐﻮط اﻟﺪراﺳﻴﺔ، واﻟﻀﻐﻮط اﻟﻀﻐﻮط اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، وﺿﻐﻮط اﳌﻬﻨﺔ، واﻟﻀﻐﻮط 
 (081، ص0102اﻟﻌﺎﻃﻔﻴﺔ. )ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، 
ا{ﺎﻻت اﻟﱵ ﺗﺼﺪر ﻣﻨﻬﺎ اﻟﻀﻮاﻏﻂ ﺑﻘﻮﻟﻪ: "إن اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ( ) arotS .J.Bﻛﻤﺎ ﻳﺼﻨﻒ ﺑﻨﺠﻤﺎن ﺳﺘﻮرا ∼
ﻪ". )ﺳﺘﻮرا، ا{ﺎل اﳌﻬﲏ أو ﺧﺎرﺟﺗﻨﺸﺄ داﺧﻞ اﻟﺸﺨﺺ ذاﺗﻪ أو ﻣﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﳋﺎرﺟﻴﺔ وﻗﺪ ﺗﻨﺒﻌﺚ ﻫﺬﻩ اﻷﺧﲑة إﻣﺎ ﻣﻦ 
  (41، ص7991
أن اﻟﻀﻐﻮط ﻣﺴﺄﻟﺔ داﺧﻠﻴﺔ وأن ﻣﺼﺪر اﻟﻀﻐﻮط ﻳﻮﺟﺪ ﺑﺪاﺧﻠﻨﺎ، وأن أي ﺣﺪث  (6991,refahcS)وﻳﺮى ﺷﻔﲑ  ∼
ﻣﻦ اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺨﻤﺔ ﳝﻜﻦ أن ﻳﺼﺒﺢ أﻗﻞ أو أﻛﺜﺮ أﳘﻴﺔ وﻓﻘﺎ ﻟﺘﻘﺪﻳﺮﻧﺎ اﻟﺸﺨﺼﻲ ﻟﻪ. ﻓﺪور اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﻫﻨﺎ ﻫﺎم 
  ﺿﺔ ﻟﺘﻔﺴﲑ اﻟﻀﻐﻮط ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﺧﺎﻃﺌﺔ أو اﻟﻌﻜﺲ.ﻟﻠﻐﺎﻳﺔ ﺣﻴﺚ أﳕﺎط اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﻣﻌﺮ 
ﻛﺬﻟﻚ ﻫﻨﺎك أﺳﺒﺎب ﺧﺎرﺟﻴﺔ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﺑﻴﺌﺔ اﻟﻔﺮد اﳌﺎدﻳﺔ، ﻛﺎﻟﻀﻮﺿﺎء وﺿﻴﻖ اﻷﻣﺎﻛﻦ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، وﻫﻨﺎك أﺳﺒﺎب 
ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﻟﺘﻔﺎﻋﻼت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ، ﻛﺄن ﻳﺘﻌﺮض اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻣﻦ ﻗﺒﻠﻬﻢ. ﻛﻤﺎ أن ﻫﻨﺎك ﺿﻐﻮﻃﺎ ﺗﺘﻤﺜﻞ 
ﻛﺎﻟﻔﻘﺮ، واﻟﺒﻄﺎﻟﺔ، وﻓﻘﺪان اﻟﻌﻤﻞ، واﻟﺘﻤﻴﻴﺰ اﻟﻌﻨﺼﺮي )اﻟﻌﺮﻗﻲ(. واﻟﻀﻐﻮط اﻷﺳﺮﻳﺔ ﻛﺤﺠﻢ   ﰲ اﳌﺸﺎﻛﻞ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
ﻴﺔ ﻌاﻷﺳﺮة، وﻫﺸﺎﺷﺔ اﻷﺳﺮة، أو ﻗﺎﺑﻠﻴﺘﻬﺎ ﻟﻠﻀﻐﻂ، أو ﺗﻘﻴﻴﻤﺎت اﻷﺳﺮة وﻣﻮاردﻫﺎ. وﻫﻨﺎك أﻳﻀﺎ اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ ﻛﺎﻟﻜﻮارث اﻟﻄﺒﻴ
  .اﻟﺴﻦ ﺔ ﺑﺎﻟﺘﻘﺪم ﰲاﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺘﻐﲑات اﳌﺮﺗﺒﻄ وﻛﺬﻟﻚ واﻟﺘﻠﻮث،واﻻزدﺣﺎم اﻟﺴﻜﺎﱐ.




وﺗﻨﺘﺞ اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻦ اﻟﻜﻴﻔﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺴﺘﺠﻴﺐ ﳍﺎ اﻟﻨﺎس ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﻳﺸﻌﺮون أ/ﺎ ﻣﻬﺪدة ﳍﻢ. ﻓﺎﻷﻣﺮ ﳜﺘﻠﻒ 
ﻣﻦ ﻓﺮد ﻵﺧﺮ، ﻓﻤﺎ ﻳﺜﲑ اﻟﺘﺤﺪي ﰲ ﺷﺨﺺ ﻣﺎ ﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﻋﺒﺌﺎ ﻋﻠﻰ ﻏﲑﻩ، ﻓﺎﻟﻀﻐﻮط إذن ﻣﺴﺄﻟﺔ ﺷﺨﺼﻴﺔ وﻣﻦ ﰒ 
ﻟﻜﻦ اﻷﻫﻢ ﻫﻮ ﻛﻴﻒ ﻳﺮى اﻹﻧﺴﺎن ﻫﺬا اﳊﺪث )اﻟﻀﻐﻂ(.  ﻓﺈن ﻣﻦ اﻟﻮاﺿﺢ أﻳﻀﺎ أن اﳊﺪث )اﻟﻀﻐﻂ( ﻟﻴﺲ ﻫﻮ اﳌﻬﻢ،
  (41-31، ص ص 9002)اﻟﺒﻠﻮي، 
  وﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻌﺮض اﻟﺴﺎﺑﻖ ﺗﺮى اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ أن ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﳝﻜﻦ ﺗﻘﺴﻴﻤﻬﺎ ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎم إﱃ ﻗﺴﻤﲔ ﳘﺎ: 
ﻈﻬﺮ ﻳوﻫﻲ اﻟﱵ ﺗﻨﺸﺄ داﺧﻞ اﻟﺸﺨﺺ ذاﺗﻪ، واﻟﱵ ﻳﻔﺮﺿﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﻧﻔﺴﻪ، و  ﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻂ داﺧﻠﻴﺔ )ذاﺗﻴﺔ(: –
 ﻫﺬا اﻟﻀﻐﻂ ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻔﻜﺮ ¡ﺎ وﻳﻨﺴﺒﻬﺎ ﻟﻨﻔﺴﻪ وﻟﻶﺧﺮﻳﻦ وﻟﻸﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﱵ
ﳛﺪث ¡ﺎ ذاﺗﻪ وﻟﻠﻜﻴﻔﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺪرك ¡ﺎ اﻟﻈﺮوف واﳌﺘﻐﲑات اﶈﻴﻄﺔ ﺑﻪ. ﺿﻒ إﱃ ذﻟﻚ ﳕﻂ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﺣﻴﺚ ﳕﻂ 
  ﻲ وﻟﻸﻣﺮاض اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻋﻨﻪ.اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ )أ( ﻳﻜﻮن أﻛﺜﺮ ﻗﺎﺑﻠﻴﺔ ﻟﻠﺘﻌﺮض ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴ
ﺎ وﻫﻲ اﻟﱵ ﺗﻨﺸﺄ ﻣﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﶈﻴﻄﺔ وﲤﺜﻞ اﳊﻮادث ﻏﲑ اﻟﺴﺎرة  اﻟﱵ ﻳﺼﻌﺐ اﻟﺴﻴﻄﺮة ﻋﻠﻴﻬ ﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻂ ﺧﺎرﺟﻴﺔ : –
أو ﻏﲑ اﳌﺘﻮﻗﻌﺔ وﻣﻦ أﻣﺜﻠﺔ ذﻟﻚ أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ )ﻛﻔﻘﺪان ﺷﺨﺺ ﻋﺰﻳﺰ، ﻓﻘﺪان اﻟﻌﻤﻞ...اﱁ(، وﻣﺼﺎدر 
 أﺧﺮى أﺳﺮﻳﺔ، واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﻣﻬﻨﻴﺔ، اﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ، ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ، ﻓﻴﺰﻳﻘﻴﺔ...وﻏﲑﻫﺎ.
 در اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ واﳌﻬﻨﻴﺔ :. ﻣﺼﺎ2.7.2
  ﻣﻦ ﺑﲔ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳋﺎرﺟﻴﺔ اﻟﱵ ﺣﺪدﻫﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﻮن ﺗﻠﻚ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ واﳌﻬﻨﻴﺔ، ذﻟﻚ ﳌﺎ 
 ﺗﻨﻄﻮي ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻦ أﳘﻴﺔ ﻛﱪى ﰲ ﺣﻴﺎة اﻷﻓﺮاد، وﻣﺎ ﺗﻌﺮﺿﻪ ﻋﻠﻴﻬﻢ ﻣﻦ اﻟﺘﺰاﻣﺎت وﻣﻬﻤﺎت وﻣﺴﺆوﻟﻴﺎت. 
ﻳﺘﻌﺮض ﻟﻪ اﻟﻔﺮد ﻻ ﻳﺘﺴﺒﺐ ﻓﻘﻂ ﻋﻦ دور واﺣﺪ ﻳﺆدﻳﻪ ﰲ  أن أﻏﻠﺐ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﺬي rolyaTوﺗﺮى ﺗﺎﻳﻠﻮر 
ﺣﻴﺎﺗﻪ، وﻟﻜﻨﻪ ﻳﻨﺸﺄ ﻋﻦ أداء ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷدوار. وأﻧﻨﺎ ﻛﺄﺷﺨﺎص راﺷﺪﻳﻦ، ﺗﺆدي اﻟﻐﺎﻟﺒﻴﺔ اﻟﻌﻈﻤﻰ ﻣﻨﺎ أدوارا ﻣﻬﻨﻴﺔ، 
. ﺔوﻟﺪﻳﻨﺎ ﺷﺮﻛﺎء ﺣﻴﺎة، وﻧﻘﻮم ﺑﺄدوار واﻟﺪﻳﺔ. وﻛﻞ واﺣﺪ ﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﻷدوار ﻳﻔﺮض ﻋﻠﻴﻨﺎ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻻﻟﺘﺰاﻣﺎت اﻟﺼﻌﺒ
ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﺬﻟﻚ ﻓﺈن ﻛﺜﲑا ﻣﻦ اﳉﻬﻮد اﳌﻌﺎﺻﺮة رﻛﺰت ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻨﺸﺄ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺘﺰاﻣﻦ ﻗﻴﺎم اﻟﻔﺮد 
  (304، ص8002ﺑﻌﺪد ﻣﺘﻨﻮع ﻣﻦ اﻷدوار. )ﺗﺎﻳﻠﻮر، 
( أن اﻟﺪراﺳﺎت ﻗﺪ أوﺿﺤﺖ اﻷﺛﺮ اﳌﺘﺒﺎدل ﺑﲔ اﳌﺼﺪرﻳﻦ، ﻓﺘﻌﺮض 4991وﻗﺪ أورد ﻋﺒﺪ اﻟﺮﲪﻦ اﻟﻄﺮﻳﺮي )
 ﳎﺎل ﻋﻤﻠﻪ ﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﺳﺒﺒﺎ ﰲ ﺧﻠﻖ ﺟﻮ ﳏﺪث ﻟﻠﻀﻐﻂ ﰲ ﺑﻴﺌﺔ اﳌﻨﺰل، ﻛﻤﺎ أن اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮضاﻟﻔﺮد ﻟﻠﻀﻐﻂ ﰲ 
ﻂ ﳍﺎ اﻟﻔﺮد ﰲ ﺑﻴﺌﺘﻪ اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ أو ﰲ اﳊﻴﺎة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ ﻗﺪ ﺗﻨﺘﻘﻞ آﺛﺎرﻫﺎ ﻣﻌﻪ إﱃ ﺑﻴﺌﺔ اﻟﻌﻤﻞ ﳑﺎ ﳚﻌﻠﻪ ﻋﺮﺿﺔ ﻟﻠﻀﻐ
ﺎرة ﻨﺰل وﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﻌﻤﻞ ﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﺳﺒﺒﺎ ﰲ إﺛﻫﻨﺎك أﻳﻀﺎ، وﻛﻤﺎ أﺷﺎرت أﻳﻀﺎ إﱃ أن اﻟﺘﻌﺎرض ﺑﲔ ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﳌ
اﻟﻀﻐﻂ، ﻓﺮﻋﺎﻳﺔ اﻷﺳﺮة وﻗﻀﺎء ﺷﺆو/ﺎ ﰲ أوﻗﺎت ﺗﺘﻌﺎرض ﻣﻊ أوﻗﺎت اﻟﻌﻤﻞ واﻟﺘﺰاﻣﺎﺗﻪ ﻗﺪ ﻳﻜﻮن أﺣﺪ اﻷﺳﺒﺎب اﳌﻬﻤﺔ 




ﻹﺛﺎرة اﻟﻀﻐﻂ، ﻛﻤﺎ أن اﻟﺴﻔﺮ ﻣﻦ أﺟﻞ اﻟﻌﻤﻞ واﻟﺬي ﺗﺘﻄﻠﺒﻪ ﺑﻌﺾ اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ ﺳﻴﻜﻮن ﺳﺒﺒﺎ ﰲ اﻹﺧﻼل ﺑﺒﻌﺾ 
  (55-45، ص ص 4991ﳑﺎ ﻳﱰﺗﺐ ﻋﻠﻴﻪ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻫﺬا اﻟﺘﻌﺎرض. )اﻟﻄﺮﻳﺮي، اﻻﻟﺘﺰاﻣﺎت اﻷﺳﺮﻳﺔ 
وإن ﳍﺬﻩ اﳌﺸﺎﻛﻞ ﺗﺄﺛﲑا ﺷﺪﻳﺪا ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺴﺎء ﺑﺸﻜﻞ ﺧﺎص، وﺧﺎﺻﺔ ﳑﻦ ﻟﺪﻳﻬﻦ أﻃﻔﺎل ﺻﻐﺎر، وﺑﺬﻟﻚ ﺗﺼﺒﺢ 
اﳌﻬﻨﻴﺔ ﺔ و ﻣﻬﻤﺔ إدارة ﻋﺪد ﻣﻦ اﻷدوار أﻛﺜﺮ ﺻﻌﻮﺑﺔ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺘﺴﻢ اﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت اﻟﱵ ﺗﻔﺮﺿﻬﺎ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻷدوار اﻷﺳﺮﻳ
ﺑﺎﻟﺼﻌﻮﺑﺔ، وﻷن اﳌﺆﺳﺴﺎت اﳌﻬﻨﻴﺔ ﻧﺎدرا ﻣﺎ ﺗﺮاﻋﻲ وﺿﻊ اﻵﺑﺎء اﻟﺬﻳﻦ ﻳﻌﻤﻠﻮن ﻟﺪﻳﻬﺎ ﳑﻦ ﳍﻢ أﻃﻔﺎل، وﻷن اﻷﻣﻬﺎت 
اﻟﻌﺎﻣﻼت ﻏﺎﻟﺒﺎ ﻣﺎ ﻳﺘﺤﻤﻠﻦ ﻣﺴﺆوﻟﻴﺔ اﻟﻘﻴﺎم ﲜﺰء أﻛﱪ ﻣﻦ اﳌﻬﺎم اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ وﻣﻦ اﻟﻌﻨﺎﻳﺔ ﺑﺎﻷﻃﻔﺎل، ﻓﺈن اﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ 
 (404، ص8002ض ﺑﻌﻀﻬﺎ ﻣﻊ ﺑﻌﺾ ﳑﺎ ﻳﺆدي إﱃ زﻳﺎدة اﻟﻀﻐﻂ. )ﺗﺎﻳﻠﻮر، وﻣﺴﺆوﻟﻴﺎت اﻟﻌﻤﻞ، ﻗﺪ ﺗﺘﻌﺎر 
وإن أﻫﻢ ا{ﺎﻻت اﻟﱵ ﲤﺎرﺳﻬﺎ اﳌﺮأة ﰲ ﳎﺘﻤﻌﻨﺎ اﻟﻌﺮﰊ ﻫﻲ: اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ، اﻷدب، اﻟﻔﻦ، اﻟﻄﺐ، اﶈﺎﻣﺎة، أﻋﻤﺎل 
اﳌﺮأة ﻓﺈ/ﺎ  ﺎاﳌﻜﺎﺗﺐ إﱃ ﺟﺎﻧﺐ ﺑﻌﺾ اﳌﻬﻦ اﳌﺘﻌﺪدة اﻟﱵ ﻛﺎﻧﺖ وﻗﻔﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﺮﺟﺎل.وﻣﻬﻤﺎ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻮﻇﻴﻔﺔ اﻟﱵ ﺗﺸﻐﻠﻬ
ﺳﻮف ﺗﻮاﺟﻪ ﺿﻐﻄﺎ ﺧﺎﺻﺎ ﻳﺮﺗﺒﻂ ﺑﺪورﻫﺎ اﳌﺰدوج، ﻛﺎﻣﺮأة ﻋﺎﻣﻠﺔ، وزوﺟﺔ وأم ﰲ اﳌﻨﺰل. واﻟﻌﻤﻞ ﻳﺘﻄﻠﺐ اﻟﻘﻮة، اﻟﱰﻛﻴﺰ، 
 (01، ص5991واﳌﻨﺎﻓﺴﺔ. واﳌﻨﺰل ﻳﺘﻄﻠﺐ اﻹﺻﺮار، اﳌﺜﺎﺑﺮة، واﻟﺜﻘﺔ. )اﻷﺷﻘﺮ، 
  ﳘﺎ:وﻣﻦ ﻫﻨﺎ ﳝﻜﻦ ﺗﻘﺴﻴﻢ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ ﻟﺼﻨﻔﲔ 
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ. –
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻬﻨﻴﺔ. –
أﺷﺎرت اﻷﲝﺎث أن ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ ﻗﺪ ﺗﻜﻮن أﻛﺜﺮ أﺛﺮا ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد .  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ: 2.7.2.1
 ﻟﻠﺪرﺟﺔ اﻟﱵ ﺗﻨﻌﻜﺲ ﻋﻠﻴﻪ ﰲ ﻋﻤﻠﻪ، وأﻧﻪ ﺗﻮﺟﺪ ﻋﻼﻗﺔ ﻣﻮﺟﺒﺔ ﺑﲔ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ وﺿﻐﻮط اﻟﻔﺮد اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ ﲟﺎ ﻓﻴﻬﺎ اﳌﻨﺰل.
  وﻣﻨﺎﳌﺼﺎدر اﳍﺎﻣﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ ﻛﻤﺎ ﺗﻈﻬﺮﻫﺎ دراﺳﺎت ﻋﺪﻳﺪة ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
  ﺿﻐﻮط ﻣﺼﺪرﻫﺎ اﻟﺰوج. –
 ﺿﻐﻮط ﻣﺼﺪرﻫﺎ أﻣﻮر ﻋﺎﺋﻠﻴﺔ: ﺗﻨﺘﺞ ﻋﻦ واﺟﺒﺎت ﻣﻨﺰﻟﻴﺔ. –
 ﺿﻐﻮط ﻣﺼﺪرﻫﺎ اﻷﻃﻔﺎل )ﺗﻌﻠﻴﻤﻬﻢ وﺗﺮﺑﻴﺘﻬﻢ(. –
 وﻋﺪم  ،ﺿﻐﻮط ﻣﺼﺪرﻫﺎ ﺧﺎرﺟﻲ ﻣﻨﻌﻜﺴﺔ ﻋﻠﻰ ﺣﻴﺎة اﻟﻔﺮد واﻟﱵ ﻗﺪ ﺗﻨﺘﺞ ﻋﻦ ﺳﻮء ﻋﻼﻗﺔ اﻷﺳﺮة ﺑﺎﳉﲑان –
 (87، ص9002)اﻟﻔﺮﻣﺎوي، ﻋﺒﺪﷲ، ﻣﻼﺋﻤﺔ اﳌﺴﻜﻦ، أو ﻗﺪم اﻟﻌﻘﺎر...اﱁ. 
 ﻓﺎﻟﻀﻐﻮط اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ إذن،  ﺗﻨﺸﺄ ﻣﻦ اﻷدوار اﻟﱵ ﺗﺆدﻳﻬﺎ اﳌﺮأة ﰲ اﳌﻨﺰل وﻟﻌﻞ أﺑﺮزﻫﺎ دورﻫﺎ ﻛﺰوﺟﺔ وأم.
ﺗﻌﺪ اﻟﺰوﺟﺔ إﺣﺪى دﻋﺎﺋﻢ اﻷﺳﺮة ﻓﻤﻦ ﻧﺎﺣﻴﺔ ﺗﻘﻮم ﺑﺪورﻫﺎ اﻷﻧﺜﻮي ﻛﺰوﺟﺔ ﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﺰوﺟﻬﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳌﺮأة ﻛﺰوﺟﺔ:  -
ﻋﻼﻗﺔ ﺷﺮﻋﻴﺔ ﻳﻨﻌﻤﺎن ﺑﺎﳌﺸﺎرﻛﺔ واﻟﺮﻋﺎﻳﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﳉﺴﻤﻴﺔ وﻳﺸﱰﻛﺎن ﰲ اﳌﻠﻜﻴﺔ اﳌﺎدﻳﺔ واﳊﻴﺎة اﳌﻌﻴﺸﻴﺔ واﻷﺳﺮة 
ﻠﻬﺎ. ورﻫﺎ ﻛﺎﻣﻠﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ واﺟﺒﺎت وﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﲡﺎﻩ ﻋﻤواﻷﺻﺪﻗﺎء ورﻋﺎﻳﺔ اﻷﺑﻨﺎء، وﻣﻦ ﻧﺎﺣﻴﺔ أﺧﺮى ﻓﺈن اﳌﺮأة ﺗﻘﻮم ﺑﺪ




، 8002وﻣﻦ اﻟﻄﺒﻴﻌﻲ أن ﺗﱰك ﻣﺸﺎرﻛﺔ اﳌﺮأة ﻟﻠﺮﺟﻞ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ واﻹﻧﺘﺎج آﺛﺎرا ﰲ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﺰوﺟﻴﺔ. )اﳋﻮاﻟﺪة، 
  (.81ص
وﻟﻌﻞ ﻣﻦ اﻷﺳﺒﺎب اﻟﻠﺼﻴﻘﺔ ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ ﰲ ﳎﺘﻤﻌﻨﺎ ﻫﻮ ﻋﺪم إﻗﺮار ا{ﺘﻤﻊ ﳊﻘﻴﻘﺔ 
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﺰوج ﻟﺰوﺟﺘﻪ ﰲ اﻷﻋﻤﺎل اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ، واﻹﺷﺮاف ﻋﻠﻰ اﻷﻃﻔﺎل.وﺟﻮب 
وﺣﻴﻨﻤﺎ ﺗﺘﻘﺪم اﳌﺮأة ﻟﻠﻌﻤﻞ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﻋﻤﻠﻬﺎ ﰲ ﺗﺮﺑﻴﺔ اﻷﺳﺮة، ﻓﺈ/ﺎ ﺗﺘﺄﺛﺮ ﺑﺎﻟﺘﻮازن اﻟﻘﺎﺋﻢ ﺑﲔ اﻟﻌﻤﻞ، 
ﻴﺔ اﻷﻃﻔﺎل، ﺑواﻟﺸﺆون اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ، وﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﺮﺟﻞ ﻓﺈ/ﺎ ﻗﺪ ﺗﻌﺎﱐ ﻣﻦ ﺻﻌﻮﺑﺎت ﻛﺎﻟﻘﻴﺎم ﺑﺎﻷﻋﻤﺎل اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ، وﺗﺮ 
 إن اﻟﻀﻐﻮط اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ واﳌﺎدﻳﺔ واﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻛﻠﻬﺎ ﺗﺸﻜﻞ ﻋﺒﺌﺎ ﻋﻠﻰ ﻛﺎﻫﻞ اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ.
ﻣﻦ أﻫﻢ اﻷدوار اﻟﱵ ﺗﻘﻮم ¡ﺎ اﳌﺮأة واﻟﱵ ﻳﺘﻔﻖ اﳉﻤﻴﻊ ﻋﻠﻴﻪ ﻫﻮ دور اﻷم اﻟﱵ ﺗﻘﺪم اﻟﺮﻋﺎﻳﺔ واﻟﻌﻨﺎﻳﺔ اﳌﺮأة ﻛﺄم:  -
اﳌﺮأة ﰲ  ﻣﺎرﺳﺘﻬﺎ وﲤﺎرﺳﻬﺎﻷم ﻣﻦ أﻗﺪس وأﻋﻈﻢ اﻷدوار اﻟﱵ ا ﻷﻃﻔﺎﳍﺎ وﺗﺄﺧﺬ ﺑﺄﻳﺪﻳﻬﻢ ﻟﱪ اﻷﻣﺎن. وﻳﻌﺘﱪ دور
ﺣﻴﺎﺎ واﻟﱵ ﺗﺆﺛﺮ ﻣﻦ ﺧﻼﻟﻪ ﻋﻠﻰ ا{ﺘﻤﻊ ﺑﺄﻛﻤﻞ. ﻓﺄﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻨﺸﺌﺔ اﻷﺳﺮﻳﺔ وﻣﻀﺎﻣﻴﻨﻬﺎ رﻏﻢ أ/ﺎ ﺗﻌﻜﺲ ﺛﻘﺎﻓﺔ 
¡ﺎ اﻟﻄﻔﻞ.  ﺮا{ﺘﻤﻊ إﻻ أ/ﺎ ﲣﻀﻊ أﻳﻀﺎ ﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻮاﻟﺪﻳﻦ وﻗﺮاراﻤﺎ، وﻟﻜﻞ ﻣﻨﻬﻤﺎ دورﻩ وﻓﻘﺎ ﳌﺮاﺣﻞ اﻟﻨﻤﻮ اﻟﱵ ﳝ
ﻓﻌﻼﻗﺔ اﻟﻄﻔﻞ ﻟﻴﺴﺖ واﺣﺪة ﻣﻊ ﲨﻴﻊ أﻓﺮاد اﻷﺳﺮة ﻓﻬﻮ ﻳﺒﺪأ ﻣﻊ اﻷم اﻟﱵ ﺗﺸﺒﻊ ﺣﺎﺟﺎﺗﻪ اﻟﻌﻀﻮﻳﺔ ﰒ ﺗﺘﻄﻮر ﻋﻼﻗﺎﺗﻪ 
ﻣﻌﻬﺎ ﻟﺘﺼﺒﺢ ﻋﻼﻗﺔ ﻧﻔﺴﻴﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، وﺗﺘﺤﻤﻞ اﻷم اﻟﻌﺐء اﻷﻛﱪ ﰲ ﻋﻤﻠﻴﺔ إﻛﺴﺎب اﻟﻄﻔﻞ اﻟﻌﺎدات اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ 
ﻟﺰوﺟﺔ ﻫﻲ اﲡﺎﻫﺎت ﺗﺘﻨﺎﺳﺐ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ. وﻋﻠﻴﻪ ﻓﺈن ااﻟﱵ ﺗﻠﱯ ﺣﺎﺟﺎﺗﻪ اﻟﻌﻀﻮﻳﺔ وﺗﺴﺎﻋﺪ ﻋﻠﻰ ﺗﻜﻮﻳﻦ 
  اﻷﺳﺎس ﰲ ﺗﺮﺑﻴﺔ وﺗﻨﺸﺌﺔ ورﻋﺎﻳﺔ اﻟﻄﻔﻞ ﻣﻦ ﺧﻼل دورﻫﺎ ﻛﺄم.
 إﻻ أن ﺑﻌﺾ اﻟﻌﺎﻣﻼت ﻳﻨﺸﻐﻠﻦ ﺑﻌﻤﻠﻬﻦ ﻋﻦ رﻋﺎﻳﺔ أﺑﻨﺎﺋﻬﻦ وﻣﺘﺎﺑﻌﺘﻬﻢ. إذ أن ﻣﺸﺎﻏﻞ اﻟﻌﻤﻞ وﻣﺘﻄﻠﺒﺎﺗﻪ،
ﺎﻩ أﺳﺮﺎ. اﻷم اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ ﻣﻦ أداء وﻇﻴﻔﺘﻬﺎ اﳌﻄﻠﻮﺑﺔ ﻣﻨﻬﺎ اﲡ وأﻋﻤﺎل اﳌﻨﺰل ﻗﺪ ﲤﻨﻊ ﺎﳌﺘﻄﻠﺒﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔإﻟﯩ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ
ﻓﻬﻲ ﺗﺸﻌﺮ ﺑﻀﻴﻖ اﻟﻮﻗﺖ، واﻟﻀﻐﻂ واﻟﺘﻮﺗﺮ، واﻹﻋﻴﺎء اﻟﺬي ﺑﺪورﻩ ﻳﻨﻌﻜﺲ ﻋﻠﻰ اﻷﺑﻨﺎء وﻋﻠﻰ ﻣﻌﺎﻣﻠﺔ اﻷم ﻷﺑﻨﺎﺋﻬﺎ. 
ى ﻮ وﻫﺬا ﺑﺪورﻩ ﻳﺆﺛﺮ ﺑﺸﻜﻞ ﺳﻠﱯ ﻋﻠﻴﻬﻢ وﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﺬﻟﻚ ﻓﺈن ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺮﻋﺎﻳﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳉﺴﺪﻳﺔ اﳌﻘﺪﻣﺔ ﳍﻢ، وﻣﺴﺘ
 (.91، ص8002اﻟﺘﺤﺼﻴﻞ ﻋﻨﺪﻫﻢ ﻳﺘﺄﺛﺮ ﺳﻠﺒﺎ. )اﳋﻮاﻟﺪة، 
وﲨﻠﺔ اﻟﻘﻮل أن ﻛﻞ اﻷزواج واﻷﺑﻨﺎء ﻗﺪ ﻳﺸﻌﺮون ﺑﺎﻟﺘﻬﺪﻳﺪ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﻟﺰوﺟﺎت واﻷﻣﻬﺎت اﻟﻠﻮاﰐ ﻳﻌﻤﻠﻦ، 
واﻟﻮاﻗﻊ أن اﻟﻨﺴﺎء اﻟﻌﺎﻣﻼت ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳌﺼﺎدر ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺘﻨﻮﻋﺔ ﺑﺘﻨﻮع اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ. )اﻷﺷﻘﺮ، 
  (01، ص5991
  




  .  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻬﻨﻴﺔ )ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ(:2.7.2.2
إن ﺣﺎﻟﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻗﺪ ﻻ ﻳﺴﺒﺒﻬﺎ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﺿﺮوري ﻣﺼﺪر واﺣﺪ، وإﳕﺎ ﻗﺪ ﻳﺸﱰك ﰲ ﻧﺴﺠﻬﺎ 
ﻣﺼﺎدر ﻋﺪﻳﺪة ،ﺑﻌﻀﻬﺎ ﺑﻴﺌﻲ وﺑﻌﻀﻬﺎ ﺷﺨﺼﻲ )ﻓﺮدي( وﺑﻌﻀﻬﺎ اﻵﺧﺮ ﻳﺘﻮﻟﺪ ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ اﻟﻔﺮد واﻟﺒﻴﺌﺔ، وﻗﺪ 
ﺎل ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ ﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ، ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﺗﻘﺴﻴﻤﻬﺎ وﺗﺼﻨﻴﻔﻬﺎ وذﻟﻚ اﺧﺘﻠﻒ اﳌﻬﺘﻤﻮن ﰲ ﳎ
  (وﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﻤﺎذج:67، ص5002ﻻﺧﺘﻼف اﳌﺪاﺧﻞ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ ﰲ دراﺳﺔ اﻟﻀﻐﻮط. )ﻣﺮﱘ، 
ﻟﻘﺪ ﻗﺎم ﻣﺆﻳﺪ اﻟﺴﺎﱂ ﺑﺘﺼﻨﻴﻒ اﻟﻀﻐﻮط اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ وﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ  (:0991ﳕﻮذج ﻣﺆﻳﺪ اﻟﺴﺎﱂ ) .1
  ﺳﻠﻮك اﻷﻓﺮاد اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ ﰲ اﳌﻨﻈﻤﺎت إﱃ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻌﻤﻞ وﺗﺸﻤﻞ: ﻇﺮوف اﻟﻌﻤﻞ )اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ واﳌﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﲢﻴﻂ ﺑﺎﻟﻔﺮد ﻛﺎﻹﺿﺎءة واﻟﺘﻬﻮﻳﺔ...اﱁ(، أﻣﺎ ﻋﺐء  .1
 اﻟﻌﻤﻞ ﻓﻬﻮ ﻛﻤﻴﺔ وﻧﻮﻋﻴﺔ اﻟﻌﻤﻞ.
 ﰲ اﳌﻨﻈﻤﺔ )ﻏﻤﻮض اﻟﺪور وﺻﺮاع اﻟﺪور(.دور اﻟﻔﺮد  .2
ﺴﻴﺔ ﻋﺪﻳﺪة  ﻟﺪﻳﻪ اﻧﻔﻌﺎﻻت ﻧﻔ ﻖاﻟﺰﻣﻼء واﳌﺮؤوﺳﲔ(. واﻟﺬي ﳜﻠ ﻋﻼﻗﺎت اﻟﻌﻤﻞ )اﻟﻌﻼﻗﺔ ﻣﻊ اﻟﺮﺋﻴﺲ اﳌﺒﺎﺷﺮ، وﻣﻊ .3
ﻛﺎﳋﻮف واﻟﻘﻠﻖ، ﻛﺬﻟﻚ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻜﻮن ﻓﺮﺻﺔ اﻟﺘﻘﺪم واﻟﱰﻗﻲ ﰲ اﳌﻬﻨﺔ ﺑﻄﻴﺌﺔ ﻳﻨﺠﻢ ﻋﻦ ذﻟﻚ أﻋﺮاض ﻧﻔﺴﻴﺔ ﻣﺘﻌﺪدة 
 وآﺛﺎر ﺳﻠﺒﻴﺔ...اﱁ.
اﳍﻴﻜﻞ اﻟﺘﻨﻈﻴﻤﻲ واﳌﻨﺎخ اﻟﺘﻨﻈﻴﻤﻲ اﻟﺼﺎرم ﻛﻘﻠﺔ اﳌﺸﺎرﻛﺔ ﰲ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات، ﻋﺪم اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻻﻧﺘﻤﺎء ﻟﻠﻤﻨﻈﻤﺔ،  .4
 ﺿﻌﻒ اﻻﺳﺘﺸﺎرات واﻻﺗﺼﺎﻻت اﻟﺒﻨﺎءة ﺑﲔ اﻷﻗﺴﺎم واﻟﺸﻌﺐ.
اﳌﺸﻜﻼت اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد: إن ﻫﺬا اﳌﺘﻐﲑ ﻳﺸﻜﻞ ﻣﺼﺪرا ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد، وﻳﺸﲑ ﻫﺬا إﱃ ﻣﺸﻜﻼت  .5
ﻴﺔ، اﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ، اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﻃﻤﻮﺣﺎت، وﻗﻴﻢ ﺧﺎﺻﺔ واﲡﺎﻫﺎت، ﻓﻬﺬﻩ اﳉﻮاﻧﺐ ﻻ ﳝﻜﻦ اﻟﺘﺨﻠﻲ ﻋﻨﻬﺎ ﰲ ﻣﻮﻗﻊ ﻧﻔﺴ
اﻟﻌﻤﻞ، ﻓﻬﻨﺎك ارﺗﺒﺎط وﺛﻴﻖ ﺑﲔ ﺣﻴﺎة اﻟﻔﺮد داﺧﻞ اﳌﻨﻈﻤﺔ وﺧﺎرﺟﻬﺎ، ﻷن اﻟﺒﻴﺌﺔ اﳋﺎﺻﺔ ﻟﻠﻔﺮد ﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﺳﺒﺒﺎ ﰲ 
اﳌﺎﻟﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد ﻮﻳﺔ ﺑﲔ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ و ﺧﻠﻖ اﻟﺘﻮﺗﺮ ﻟﺪﻳﻪ ﰲ ﺑﻴﺌﺔ اﻟﻌﻤﻞ، وأﺛﺒﺘﺖ اﻟﺪراﺳﺎت أن ﻫﻨﺎك  ﺻﻠﺔ ﻗ
واﻧﻔﻌﺎﻻﺗﻪ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﰲ ﺑﻴﺌﺔ اﻟﻌﻤﻞ. ﻛﻤﺎ وﺟﺪت اﻟﺪراﺳﺎت أﻳﻀﺎ أن ﺳﺒﺐ ﺗﻮﺗﺮ اﻟﻔﺮد ﻳﺮﺟﻊ ﰲ ﺑﻌﺾ ﺟﻮاﻧﺒﻪ إﱃ 
، 4991ﺗﻌﺎرض ﻣﺎ ﳛﻤﻠﻪ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ ﻗﻴﻢ واﲡﺎﻫﺎت ﺷﺨﺼﻴﺔ ﻣﻊ ﻗﻴﻢ واﲡﺎﻫﺎت اﳌﻨﻈﻤﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﻤﻞ ¡ﺎ.) اﻟﻄﺮﻳﺮي، 
 (06-85ص ص
ﻗﺪم ﻛﻮﺑﺮﰲ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷﲝﺎث اﻟﱵ ﻗﺎم ¡ﺎ، ﺑﺎﻻﺷﱰاك ﻣﻊ ﺑﺎﺣﺜﲔ (: repooC yraCﻛﺎري ﻛﻮﺑﺮ )ﳕﺎذج  2. 
 ( ﻧﻘﺪﻣﻬﺎ ﻛﺎﻟﺘﺎﱄ:0102آﺧﺮﻳﻦ ﺗﺼﻮرات ﳐﺘﻠﻔﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻋﺮﺿﻬﺎ ﻣﺴﻌﻮدي  )




وﺣﺪدا ﻣﻦ ﺧﻼﻟﻪ ﻣﺼﺎدر أﺳﺎﺳﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط (:repooC & llahsraM , )9791. ﳕﻮذج ﻣﺎرﺷﺎل وﻛﻮﺑﺮ2.1
اﻟﻌﻤﻞ، ﺗﻨﺪرج ﲢﺘﻬﺎ ﻋﺪة ﻋﻮاﻣﻞ، ﺗﺘﻔﺎﻋﻞ ﻫﺬﻩ اﳌﺼــﺎدر ﻣﻊ اﳋﺼــﺎﺋﺺ اﻟﺸــﺨﺼــﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد وﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ ﺳــﻠﻮﻛﻪ. ﰲ ﺑﻴﺌﺔ 
وﻫﺬﻩ اﳌﺼﺎدر ﻫﻲ: ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻌﻤﻞ، دور اﻟﻔﺮد ﰲ اﳌﻨﻈﻤﺔ، ﻣﻨﺎخ اﻟﻌﻤﻞ، ﺳﻮء اﻟﻌﻼﻗﺎت ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، ﻣﺸﻜﻼت ﺧﺎﺻﺔ 
ﺎرﻫﺎ ﻋﻠﻰ ﻴﺔ أو اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻌﻜﺲ آﺛﺑﻌﺪم ﺗﻄﻮر اﻟﻮﻇﻴﻔﺔ، وأﺧﲑا اﳌﺸــــــﻜﻼت اﻟﻨﻔﺴــــــﻴﺔ أو اﻻﻗﺘﺼــــــﺎدﻳﺔ أو اﻟﻌﺎﺋﻠ





























 ﻋﺪم اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻻﻧﺘﻤﺎء-
 ﺿﻌﻒ اﻻﺗﺼﺎﻻت-


















  (: ﳕﻮذج ﻣﺎرﺷﺎل وﻛﻮﺑﺮ ﻟﺘﺼﻨﻴﻒ ﻣﺼﺎدرﻫﺎ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ 21-2ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )
  




  :enyaP yoR & repooC yraC( 8891ﳕﻮذج ﻛﺎري ﻛﻮﺑﺮ وروي ﺑﺎﻳﻦ )2.2.
ﺗﺴﻤﻰ  واﻟﱵواﶈﻮر اﻷﺳﺎﺳﻲ ﳍﺬا اﻟﻨﻤﻮذج وﻏﲑﻩ ﻣﻦ اﻟﻨﻤﺎذج اﻟﱵ ﻳﻘﺪﻣﻬﺎ ﻛﻮﺑﺮ، ﻫﻮ أن ﻋﺪدا ﻣﻦ اﻟﻌﻮاﻣﻞ 
 اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻮﺳﻴﻄﺔ ﲢﻜﻢ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط واﻷﻋﺮاض واﻷﻣﺮاض اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻋﻨﻬﺎ.
وﺗﺸــــﻤﻞ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻮﺳــــﻴﻄﺔ: ﳕﻂ اﻟﺸــــﺨﺼــــﻴﺔ وﺧﺎﺻــــﺔ ﳕﻂ اﻟﺴــــﻠﻮك )أ(. ودرﺟﺔ اﻟﺮﺿــــﺎ واﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ، إﺿــــﺎﻓﺔ إﱃ 
ﺮوﻗﺎت ﰲ إﱃ وﺟﻮد ﻓ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻷﺳـــــﺮﻳﺔ، وﺗﻌﻤﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻮاﻣﻞ ﻛﻮﺳـــــﻴﻂ ﺑﲔ ﻣﺴـــــﺒﺒﺎت اﻟﻀـــــﻐﻮط وﻧﺘﺎﺋﺠﻬﺎ، ﳑﺎ ﻳﺆدي
  (54، ص0102اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺮدﻳﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط.)ﻣﺴﻌﻮدي ، 
 
  (: ﳕﻮذج ﻛﺎري ﻛﻮﺑﺮ وروي ﺑﺎﻳﻦ ﻟﺘﺼﻨﻴﻒ ﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ31-2اﻟﺸﻜﻞ رﻗﻢ )
 

































 ﻋﺪم اﺳﺘﻐﻼل اﻟﻘﺪرات
 ﻓﻘﺪان اﻻﺳﺘﻘﻼﻟﻴﺔ
ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺪور 
 )اﻟﻐﻤﻮض، اﻟﺼﺮاع(




























  :thgirwtraC nasuS & repooC yraC( 8991)ﳕﻮذج ﻛﺎري ﻛﻮﺑﺮ وﺳﻮزان ﻛﺎرﺗﺮاﻳﺖ  .2.3
( وﰎ 41-2ﰲ ﻫــﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﰎ ﲡﻤﻴﻊ ﻫــﺬﻩ اﻟﻌﻮاﻣــﻞ ﲢــﺖ ﻣﻈﻠــﺔ اﻟﻔﺮد ﻛﻤــﺎ ﻫﻮ ﻣﺒﲔ ﰲ اﻟﺸــــــــــــــﻜــﻞ رﻗﻢ )
ﺗﺼﻨﻴﻒ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﰲ ﺳﺖ ﳎﻤﻮﻋﺎت رﺋﻴﺴﻴﺔ ﻫﻲ: أﻣﻮر داﺧﻠﻴﺔ ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻮﻇﻴﻔﺔ، وﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﺪور ﰲ اﳌﻨﻈﻤﺔ، 
واﻟﻌﻼﻗﺎت ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، واﻟﺘﻄﻮر اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ، وﻫﻴﻜﻞ وﻣﻨﺎخ اﳌﻨﻈﻤﺔ وأﻣﻮر ﻻ ﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ، وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﺗﻔﺎﺻــــــــــــــﻴﻞ ﻫﺬا 
 اﻟﻨﻤﻮذج:
ﺔ(، ﻮﻳأﻣﻮر داﺧﻠﻴﺔ ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﳌﻨﻈﻤﺔ: ﺗﺸــــــــــــــﻤﻞ ﻋﺪدا ﻣﻦ اﻟﻌﻮاﻣﻞ ﻛﻈﺮوف اﻟﻌﻤﻞ )درﺟﺔ اﳊﺮارة واﻹﺿــــــــــــــﺎءة واﻟﺘﻬ -1
ﺻـــــــــــﻌﻮﺑﺔ اﻷﻋﻤﺎل(، ﻧﻘﺺ ﻋﺐء اﻟﻌﻤﻞ )اﻟﺮوﺗﲔ أو  و لﻛﺜﺮة اﻷﻋﻤﺎواﻟﻨﻮﻋﻲ) اﻟﻜﻤﻲواﳌﻨﺎوﺑﺎت، وزﻳﺎدة اﻟﻌﺐء 
  ﻗﻠﺔ اﻷﻋﻤﺎل(، ﻃﻮل ﺳﺎﻋﺎت اﻟﻌﻤﻞ، اﻟﺴﻔﺮ اﳌﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ، وإدﺧﺎل ﺗﻘﻨﻴﺔ ﺟﺪﻳﺪة.
اﻟﺪور ﰲ اﳌﻨﻈﻤﺔ: ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻜﻮن اﻷدوار ﰲ اﳌﻨﻈﻤﺔ واﺿـــــــﺤﺔ وﳏﺪدة، وﺗﻜﻮن اﳌﺴـــــــﺆوﻟﻴﺎت ﻏﲑ ﻣﺘﻨﺎﻗﻀـــــــﺔ، ﲣﻒ  -2
ﻨﻈﻤﺔ ﺑﺎﻟﻀـــــﻐﻮط وﻓﻘﺎ ﳌﺪى  اﻟﺸـــــﻌﻮر ﺑﻐﻤﻮض اﻟﺪور )ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻻ ﺣﺪة ﺿـــــﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ، وﺗﺮﺗﺒﻂ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﺪور ﰲ اﳌ
ﻳﻌﺮف اﻟﻔﺮد أﻫﺪاف اﻟﻌﻤﻞ اﳌﻄﻠﻮب ﻣﻨﻪ وﻧﻄﺎق ﻣﺴـــﺆوﻟﻴﺎﺗﻪ(، واﻟﺸـــﻌﻮر ﺑﺼـــﺮاع اﻟﺪور )أي ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻜﻮن اﳌﻄﺎﻟﺐ 
ﻣﺘﻨﺎﻗﻀـــــــﺔ، أو ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺘﻨﺎﻗﺾ ﻗﻨﺎﻋﺎﺗﻪ اﻟﺸـــــــﺨﺼـــــــﻴﺔ ﻣﻊ اﻟﻌﻤﻞ اﻟﺬي ﻳﻘﻮم ﺑﻪ، ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺘﻠﻘﻰ ﺗﻌﻠﻴﻤﺎت ﻣﻦ ﺟﻬﺎت 
 ر ﺑﺎﳌﺴﺆوﻟﻴﺔ ﲡﺎﻩ اﻷﺷﺨﺎص واﻷﺷﻴﺎء.ﳐﺘﻠﻔﺔ(، واﻟﺸﻌﻮ 
اﻟﻌﻼﻗﺎت ﰲ اﻟﻌﻤﻞ: ﳝﺜﻞ اﻵﺧﺮون ﻣﻦ رؤﺳـﺎء أو زﻣﻼء أو ﻋﻤﻼء ﻣﺼـﺪرا ﻟﻠﻀـﻐﻂ أو اﻟﺪﻋﻢ، وﺗﺸـﲑ اﻟﺪراﺳـﺎت  -3
إﱃ أن ﺣﺪة ﺿـــــــــــﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﺗﻘﻞ ﻟﺪى اﳌﺮؤوﺳـــــــــــﲔ اﻟﺬﻳﻦ ﻳﺸـــــــــــﻌﺮون ﺑﺎﻟﺪﻋﻢ واﻟﺜﻘﺔ واﻟﺘﻔﻬﻢ واﳌﺮاﻋﺎة ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ 
ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻜﻮن اﻟﻌﻼﻗﺎت ﻣﺘﻮﺗﺮة ﺑﲔ اﻟﺮؤﺳــــــﺎء واﳌﺮؤوﺳــــــﲔ أو ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻼء،  اﻟﺮؤﺳــــــﺎء، ﰲ ﺣﲔ ﺗﺰﻳﺪ ﺣﺪة اﻟﻀــــــﻐﻮط
ﻓﺎﳌﺪﻳﺮ اﻟﺬي ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻤﻞ ﻗﺪ ﻳﻐﻔﻞ اﳉﻮاﻧﺐ اﻹﻧﺴـــﺎﻧﻴﺔ، ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﳌﺪﻳﺮ اﻟﺬي ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﻷﺷـــﺨﺎص، وﻳﺘﻀـــﺢ 
إدارﻳﺔ. أﻣﺎ  ةذﻟﻚ ﰲ ﺣﺎﻟﺔ اﳌﺪﻳﺮﻳﻦ اﻟﺬﻳﻦ وﺻﻠﻮا إﱃ ﻣﻨﺎﺻﺒﻬﻢ ﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ ﻗﺪراﻢ اﻟﻔﻨﻴﺔ دون أن ﺗﻜﻮن ﻟﺪﻳﻬﻢ ﺧﱪ 
 اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء ﻓﺘﻜﻮن ﻣﺼﺪرا ﻟﻠﻀﻐﻮط ﰲ ﺣﺎﻟﺔ وﺟﻮد ﺻﺮاﻋﺎت ﺷﺨﺼﻴﺔ أو ﻣﻨﺎﻓﺴﺔ ﺧﻔﻴﺔ.
اﻟﺘﻄﻮر اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ:  ﻳﻌﺘﱪ اﻟﺘﻄﻮر اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ ﻣﻦ اﻷﻣﻮر اﳍــﺎﻣــﺔ ﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﻨــﺎس، ﻟﻴﺲ ﻓﻘﻂ ﻷ/ﻢ ﳚﻨﻮن ﻣﻦ ﺧﻼﻟــﻪ  -4
، وﰲ اﻟﺴـــــــــــــﻨﻮات اﻷوﱃ ﻣﻦ اﻟﻌﻤﻞ دﺧﻼ ﻣﺎدﻳﺎ أﻛﱪ. ﺑﻞ ﻷ/ﻢ ﳛﻘﻘﻮن ﻣﻜﺎﻧﺔ أﻓﻀـــــــــــــﻞ وﻳﻮاﺟﻬﻮن ﲢﺪﻳﺎ ﺟﺪﻳﺪا
ﻳﻜﻮن اﻟﺘﻄﻮر اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ ﻛﺒﲑا وﺳــــﺮﻳﻌﺎ، ﰲ ﺣﲔ ﺗﻘﻞ ﻓﺮص اﻟﺘﻘﺪم اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ ﰲ اﻟﺴــــﻨﲔ اﻟﱵ ﺗﺴــــﺒﻖ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻘﺎﻋﺪ، 
وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻳﻨﻤﻮ اﻟﺸــــــــــــــﻌﻮر ﺑﺎﳋﻮف ﻣﻦ ﻓﻘﺪان اﻟﻌﻤﻞ أو اﳌﻜﺎﻧﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ، وﺧﺎﺻــــــــــــــﺔ ﻣﻊ ﲢﺪﻳﺪ 
ة. وﻫﻨﺎك ﻋﺪد ﻣﻦ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﺴــــــﺒﺒﺔ ﻟﻠﻀــــــﻐﻮط واﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺘﻄﻮر اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ  اﳌﻨﺎﻓﺴــــــﺔ اﻷﺻــــــﻐﺮ ﺳــــــﻨﺎ واﻷﺣﺪث ﺧﱪ 
 ﻛﺎﻧﻌﺪام اﻷﻣﻦ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ، أو اﳋﻮف ﻣﻦ ﻓﻘﺪان اﻟﻌﻤﻞ. واﻟﺘﻘﺎﻋﺪ وﺗﻘﻮﱘ اﻷداء اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ.




ﺎء ﳌﻨﻈﻤﺔ ﻣﺎ ﳝﺜﻞ ﺪﻳﺪا ﳊﺮﻳﺔ واﺳــــــــﺘﻘﻼﻟﻴﺔ اﻟﻔﺮد، ﻟﺬﻟﻚ ﻓﺈن اﳌﺸــــــــﺎرﻛﺔ ﰲ اﲣﺎذ ﻤﻫﻴﻜﻞ وﻣﻨﺎخ اﳌﻨﻈﻤﺔ: إن اﻻﻧﺘ -5
اﻟﻘﺮارات ﺗﻨﻤﻲ اﻟﺸـــــــﻌﻮر ﺑﺎﳌﺴـــــــﺎﳘﺔ ﰲ ﳒﺎح اﳌﻨﻈﻤﺔ، وﺗﻮﺟﺪ ﺷـــــــﻌﻮرا ﺑﺎﻻﻧﺘﻤﺎء وﲢﺴـــــــﻦ ﻗﻨﻮات اﻻﺗﺼـــــــﺎل داﺧﻞ 
  أﺳﺎﺳﻴﺎ ﻟﺮاﺣﺔ وﺻﺤﺔ ﲨﻴﻊ اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ. اﳌﻨﻈﻤﺔ، وﻳﻨﺘﺞ ﻋﻦ ذﻟﻚ ﺷﻌﻮر ﺑﺎﻟﺴﻴﻄﺮة ﻳﻌﺪ ّ
ﺐء ﻋﻋﻮاﻣﻞ ﻻ ﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ: ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﲟﺎ ﻓﻴﻬﺎ اﳋﻮف ﻣﻦ ﻓﻘﺪان اﻟﻌﻤﻞ واﻟﻄﻤﻮح اﻟﺰاﺋﺪ، وزﻳﺎدة  -6
اﻟﻌﻤﻞ وﻏﲑﻫﺎ ﺗﻀﻊ ﻋﺒﺌﺎ ﻋﻠﻰ اﳊﻴﺎة اﻷﺳﺮﻳﺔ، ﻓﻔﻲ اﻷﺣﻮال اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ ﳚﺪ اﳌﺮء ﰲ ﺑﻴﺘﻪ ﻣﻠﺠﺄ ﻣﻦ اﳌﻄﺎﻟﺐ اﳌﻠﺤﺔ 
واﳌﻨﺎﻓﺴﺔ اﳌﻮﺟﻮدة ﰲ ﺑﻴﺌﺔ اﻟﻌﻤﻞ، إﻻ أن ﺑﻌﺾ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻛﻔﻘﺪان اﻷﻣﻦ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ ﻋﻠﻰ ﺳﺒﻴﻞ اﳌﺜﺎل ﻻ ﻳﻨﺘﻬﻲ 
ي ﳝﺎرﺳﻪ ﻘﻠﻖ ﻟﻸﺳﺮة وﻳﻔﺴﺪ ﻣﻨﺎخ اﻟﺒﻴﺖ، وﻳﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ اﻟﺪور اﻟﺬﺐ اﻟﺗﺄﺛﲑﻫﺎ ﻣﻊ اﻧﺘﻬﺎء ﻳﻮم اﻟﻌﻤﻞ، ﺑﻞ ﳝﺘﺪ ﻟﻴﺴﺒ ّ
اﻟﻔﺮد ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ اﳋﺎﺻﺔ، وﻣﻊ ﺗﺰاﻳﺪ اﳔﺮاط اﻟﻨﺴﺎء ﰲ ﺳﻮق اﻟﻌﻤﻞ ﺗﺘﺰاﻳﺪ ﺣﺪة اﻟﻀﻐﻮط, ﺣﻴﺚ ﲡﺪ اﳌﺮأة ﻣﻦ اﳌﺘﻮﻗﻊ 
















  (: ﳕﻮذج ﺳﻮزان ﻛﺎرﺗﺮاﻳﺖ وﻛﺎري ﻛﻮﺑﺮ ﻟﺘﺼﻨﻴﻒ ﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ.41-2اﻟﺸﻜﻞ رﻗﻢ )
 




أﻣﻮر داﺧﻠﻴﺔ ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ 
 ﺑﺎﻟﻮﻇﻴﻔﺔ
 ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﺪور ﰲ اﳌﻨﻈﻤﺔ
 اﻟﻌﻼﻗﺎت ﰲ اﻟﻌﻤﻞ
 اﻟﺘﻄﻮر اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ
 ﻫﻴﻜﻞ وﻣﻨﺎخ اﳌﻨﻈﻤﺔ
 أﻣﻮر ﻻ ﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ
 دﺮ ﻟﻔا
 أﻋﺮاض ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻔﺮد
 ارﺗﻔﺎع ﺿﻐﻂ اﻟﺪم -
 اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻹﺣﺒﺎط -
 اﻹدﻣﺎن  -
 اﻟﻌﺼﺒﻴﺔ -
 آﻻم اﻟﺼﺪر -
 أﻋﺮاض ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﳌﻨﻈﻤﺔ
 اﻟﻐﻴﺎب -
 اﻟﺪوران اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ -
 ﻣﺸﺎﻛﻞ اﻟﻌﻤﺎل -












  ﺗﺴﻊ ﺧﺼﺎﺋﺺ ﻟﻠﻮﻇﺎﺋﻒ أو اﳌﻬﻦ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، وﻋﻠﻰ اﻟﺮﻏﻢ(  rraW, 2991وﻋﻠﻰ ﺻﻌﻴﺪ آﺧﺮ وﺿﻊ وار )
وﻟﻜﻨﻬﺎ ﺗﻜﺸﻒ ﻣﻌﻈﻤﻬﺎ، وﻫﺬﻩ ﻣﻦ أن ﻫﺬﻩ اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺘﺴﻌﺔ ﻻ ﺗﻜﺸﻒ ﻋﻦ ﻛﻞ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، 
اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺘﺴﻌﺔ ﻫﻲ: ﻧﻘﺺ اﻷﻣﻦ اﳌﻬﲏ، ﻧﻘﺺ أو ﻋﺪم اﺳﺘﺨﺪام اﳌﻬﺎرات، ﻗﻠﺔ اﻟﺘﻨﻮع أو اﻟﺘﺠﺪﻳﺪ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، ﻗﻠﺔ 
أو زﻳﺎدة ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﻌﻤﻞ، ﻋﺪم اﻟﺘﺄﻛﺪ اﻟﺰاﺋﺪ، اﻷﺟﻮر اﳌﻨﺨﻔﻀﺔ، ﻇﺮوف اﻟﻌﻤﻞ اﻟﺴﻴﺌﺔ، ﻋﺪم اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ 
  ﺔ.اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﻠﻠﻌﻤﻞ، ﻧﻘﺺ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻟﺒﻴﻨﺸﺨﺼﻴ
ﻓﺎﻷﻋﻤﺎل اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻫﻲ اﻟﱵ ﻳﺘﻮاﻓﺮ ﻓﻴﻬﺎ واﺣﺪ أو أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﳋﺼﺎﺋﺺ ﺑﺪرﺟﺔ ﻓﺎﺋﻘﺔ. ﻛﺬﻟﻚ ﺣﺪد رﳚﻴﻮ 
ﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﻟﱵ ﺗﺴﺒﺐ اﻟﻀﻐﻂ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ: ﻛﺜﺮة اﻟﻌﻤﻞ وﺷﺪﺗﻪ، ﻋﺪم اﺳﺘﺨﺪام ﻣﻬﺎرات اﻟﻔﺮد  (oigiR)
اﺟﺒﺎت ورﺧﺎﺋﻬﻢ ورﻓﺎﻫﻴﺘﻬﻢ، و  وﻗﺪراﺗﻪ وﻃﺎﻗﺘﻪ، ﻇﺮوف ﻋﻤﻞ ﺧﻄﺮة ﺟﺪا، ﻣﺴﺆوﻟﻴﺔ ﻋﺎﻟﻴﺔ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﺼﺤﺔ اﻵﺧﺮﻳﻦ
ﺻﻌﺒﺔ أو ﻣﻌﻘﺪة، ﻇﺮوف ﻋﻤﻞ ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ ردﻳﺌﺔ وﻏﲑ ﺳﺎرة، ﺻﺮاﻋﺎت ﺷﺨﺼﻴﺔ، اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات، اﻟﺘﻐﻴﲑ اﻟﺘﻨﻈﻴﻤﻲ، ﻋﺪم 
  (84، ص0102وﺟﻮد ﺗﻌﺎون ﻣﻊ اﻟﺰﻣﻼء واﳌﺸﺮﻓﲔ، ﻓﻘﺪان اﻟﺘﺤﻜﻢ واﻟﺘﺄﺛﲑ ﰲ ﻇﺮوف اﻟﻌﻤﻞ وواﺟﺒﺎﺗﻪ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
( إﱃ أن ﻫﻨﺎك ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت ﻣﺎ اﺛﺒﺖ وﺟﻮد ﻋﻼﻗﺔ ﺑﲔ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ 4991وﻗﺪ أﺷﺎرﻋﺒﺪ اﳊﻤﻴﺪ ﻋﺒﺪوﱐ)
وﺑﲔ ﺑﻌﺾ اﳌﻬﻦ اﻟﱵ ﺗﺘﺼﻒ ﺑﺎﻟﺮﺗﺎﺑﺔ أو اﳌﺴﺆوﻟﻴﺔ ﻋﻦ اﻟﻐﲑ، أو اﳋﻄﻮرة ﻛﻤﺮاﻗﱯ اﳌﻼﺣﺔ اﳉﻮﻳﺔ، واﻷﺳﺎﺗﺬة، وﻋﻤﺎل 
  (95، ص8002اﳌﻨﺎوﺑﺔ وأﻃﺒﺎء اﻷﺳﻨﺎن، وﻣﻮﻇﻔﻲ اﻟﻘﻮاﻋﺪ اﻟﻨﻮوﻳﺔ. )ﺑﻦ زروال، 
  : )8791( ttarPﻀﻐﻮط اﳌﻌﻠﻢ . ﳕﻮذج ﺑﺮات ﻟ3
ﻟﻘﺪ اﺳﺘﻌﺮض ﺑﺮات ﰲ ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج اﳌﻮاﻗﻒ اﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻪ اﳌﻌﻠﻢ، وﻗﺪ ﺣﺪدﻫﺎ ﰲ ﺛﻼﺛﺔ ﻣﺼﺎدر 
  رﺋﻴﺴﻴﺔ:
اﳌﻮاﻗﻒ ﺧﺎرج اﻟﺒﻴﺌﺔ اﳌﺪرﺳﻴﺔ: وﻫﻲ ﻋﺒﺎرة ﻋﻦ ﺗﻠﻚ اﻷﺣﺪاث اﻟﱵ ﺗﻘﻊ ﺧﺎرج إﻃﺎر اﻟﻌﻤﻞ ﳏﺪﺛﺔ أﺛﺮا ﻋﻠﻰ أوﻻ: 
وﻛﻔﺎءﺗﻪ وﻋﻄﺎءﻩ وﺗﺸﻤﻞ أﻋﻤﺎر اﻟﺘﻼﻣﻴﺬ، ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻷﺳﺮة اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، وأﻋﻤﺎر أداء اﳌﻌﻠﻢ ﰲ ﻋﻤﻠﻪ 
  اﳌﻌﻠﻤﲔ وﺟﻨﺴﻴﺘﻬﻢ...اﱁ.
اﳌﻮاﻗﻒ داﺧﻞ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﳌﺪرﺳﻴﺔ: وﻫﻲ ﻋﺒﺎرة ﻋﻦ ﺗﻠﻚ اﻷﺣﺪاث اﻟﱵ ﺗﻘﻊ داﺧﻞ ﺣﺪود اﳌﺪرﺳﺔ واﻟﻌﻤﻞ وﺗﺸﻤﻞ ﺛﺎﻧﻴﺎ:  
ﻌﺪواﻧﻴﺔ واﻟﻨﺸﺎط اﻟﺰاﺋﺪ وﻋﺪم اﻟﺘﻌﺎون، ﻣﺸﻜﻼت اﻟﻨﻈﺎم ﻋﻼﻗﺔ اﻟﺰﻣﻼء ﰲ اﳌﺪرﺳﺔ، ﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻄﻠﺒﺔ، ﻣﺜﻞ اﻟ
  واﻟﻀﺒﻂ اﳌﺪرﺳﻲ واﻟﻔﺼﻞ اﻟﺪراﺳﻲ، ﻣﺸﻜﻼت ﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻹدارة.
اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻟﻠﻤﻌﻠﻢ: وﺗﺸﻤﻞ ﲰﺎت وﻗﺪرات وإﻣﻜﺎﻧﺎت واﲡﺎﻫﺎت اﳌﻌﻠﻢ ورﺿﺎﻩ أو ﻋﺪم رﺿﺎﻩ ﻋﻦ اﳌﻬﻨﺔ  ﺛﺎﻟﺜﺎ: 
  وﻣﺴﺘﻮى اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ واﻹﳒﺎز...اﱁ.




ج ﻫﺎﻣﺎ ﺣﻴﺚ ﳛﺪد ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ اﳌﻌﻠﻢ ﻣﻦ أﺑﻌﺎدﻫﺎ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ دون إﻏﻔﺎل وﻳﻌﺘﱪ ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذ 
  (55-45، ص ص 0102ﺟﺎﻧﺐ ﻓﻴﻬﺎ وﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﳉﺎﻧﺐ اﳌﻬﲏ ﻟﻠﻤﻌﻠﻢ.) اﻟﻐﺮﻳﺮ، 
  .  ﻣﺼﺎدر وﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذ/ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ:2.7.3
ﻌﺪدة، ﻣﻨﻬﺎ ﻣﺎ ﻫﻮ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺸﺨﺼﻴﺔ ﻋﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ، وﻣﻨﻬﺎ ﻋﻦ ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺘﺗﺼﺪر إن ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﰲ اﳉﺎﻣﻌﺎت 
ﻣﺎ ﻳﺘﺼﻞ ﺑﺒﻴﺌﺔ اﻟﻌﻤﻞ، ﻛﻤﺎ أن ﺿﻐﻂ اﻟﻌﻤﻞ ﳛﺪث ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﻳﺪرك ﻓﻴﻬﺎ اﻟﻌﺎﻣﻠﻮن أن ﻗﺪراﻢ ﳌﻮاﺟﻬﺔ ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت 
ﻣﻌﺎت، اﳉﺎ ﺳﺎﺗﺬةأﳏﻴﻂ اﻟﻌﻤﻞ ﲤﺜﻞ ﻋﺒﺌﺎ ﻛﺒﲑا ﻋﻠﻴﻬﻢ. وﻫﺬا ﻣﺎ دﻋﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ إﱃ ﺗﻨﺎول ﻣﻮﺿﻮع ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻟﺪى 
ﺣﻴﺚ أﺷﺎرت اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ إﱃ وﺟﻮد ﻋﺪة ﻣﺸﻜﻼت ﺗﻮاﺟﻪ اﻷﺳﺘﺎذ/ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ واﻟﱵ 
  ﻗﺪ ﺗﺸﻜﻞ ﺿﻐﻄﺎ ﻋﻠﻴﻬﻢ.
  وﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت ﻧﺬﻛﺮ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
أﺟﺮى اﳋﻠﻴﻠﻲ دراﺳﺔ ﻫﺪﻓﺖ ﻟﺘﺤﺪﻳﺪ أﺑﺮز اﳌﺸﻜﻼت اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ أﻋﻀﺎء  (: 1991دراﺳﺔ اﳋﻠﻴﻠﻲ ) -
  ﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺔ اﻟﲑﻣﻮك ﺑﺎﻷردن. وﻗﺪ ﺗﻮﺻﻞ اﻟﺒﺎﺣﺚ إﱃ أن:ﻫ
 اﳌﺸﻜﻼت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ ﻛﺎﻧﺖ ﻣﺮﺗﺒﺔ ﺗﻨﺎزﻟﻴﺎ ﺣﺴﺐ درﺟﺔ ﺣﺪﺎ إﱃ: •
 ﺗﺪﱐ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻌﻠﻤﻲ واﻟﻔﻜﺮي ﻟﻠﻄﻠﺒﺔ. –
  اﻟﻼﻣﺒﺎﻻة واﻹﳘﺎل ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﻟﻄﻠﺒﺔ واﺗﻜﺎﳍﻢ ﻋﻠﻰ اﳌﺪرس. –
 أﺳﺎس اﳌﺼﻠﺤﺔ واﻟﻨﻔﺎق.ﺿﻌﻒ ﻋﻼﻗﺔ اﻟﻄﺎﻟﺐ ﺑﺎﳌﺪرس وﺑﻨﺎﺋﻬﺎ ﻋﻠﻰ  –
 اﳌﺸﻜﻼت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﳌﺪرس ﻓﻜﺎﻧﺖ ﻣﺮﺗﺒﺔ ﺗﻨﺎزﻟﻴﺎ إﱃ:  •
 ﻣﺸﻜﻠﺔ ﻟﻐﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻟﻜﻨﻬﺎ ﱂ ﺗﻜﻦ داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ. –
  ﻣﺸﻜﻠﺔ اﳔﻔﺎض ﻧﺴﺒﺔ اﳌﺪرﺳﲔ إﱃ اﻟﻄﻠﺒﺔ وﻫﻲ ﻏﲑ داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ أﻳﻀﺎ. –
  ﺗﻌﺮض اﳌﺪرﺳﲔ إﱃ ﺿﻐﻮط ﻣﻦ اﻟﻄﻠﺒﺔ وا{ﺘﻤﻊ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﻌﻼﻣﺎت. –
  اﻟﻌﺐء اﻟﺘﺪرﻳﺴﻲ.زﻳﺎدة  –
  ﻣﺸﻜﻼت ﺿﻴﻖ اﻟﻮﻗﺖ ﻟﻠﻘﻴﺎم ﺑﺎﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ. –
  اﻻﻋﺘﻤﺎد ﻋﻠﻰ اﶈﺎﺿﺮﻳﻦ ﻏﲑ اﳌﺘﻔﺮﻏﲔ. –
  اﳌﺸﻜﻼت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺈدارة اﳉﺎﻣﻌﺔ واﻟﺒﻴﺌﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻓﻜﺎﻧﺖ: •
 ﻋﺪم وﺟﻮد ﺧﻄﺔ إﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺔ ﻟﻠﺘﻌﻠﻴﻢ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﺗﻨﺴﺠﻢ ﻣﻊ ﺣﺎﺟﺎت ا{ﺘﻤﻊ اﳌﺘﻄﻮرة واﳌﺘﻮﻗﻌﺔ. –
 (.3102اﻟﻔﻨﻴﺔ واﳌﺨﱪﻳﺔ واﻟﻮﺳﺎﺋﻞ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ. )اﳋﺮاﺑﺸﺔ، اﻟﻨﻘﺺ ﰲ اﻟﺘﺠﻬﻴﺰات  –




أﺟﺮﻳﺖ  ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻦ أﻫﻢ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض  (: 1991دراﺳﺔ ﺟﱪ و ﻋﺴﺎف ) -
 ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ وﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻴﻪ ﺳﻠﺒﺎ وﻟﻘﺪ أﺳﻔﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻋﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
( ﻣﻦ ﻗﺒﻞ ﺳﻠﻄﺎت اﻻﺣﺘﻼل 7891ﺘﻔﺎﺿﺔ اﻷوﱃ )اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺧﺎرج اﳉﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﺒﺐ إﻏﻼق اﳉﺎﻣﻌﺎت ﰲ اﻻﻧ –
اﻹﺳﺮاﺋﻴﻠﻲ، ﳑﺎ ﺗﺮﺗﺐ ﻋﻠﻰ أﻋﻀﺎء اﳍﻴﺌﺔ اﻷﻛﺎدﳝﻴﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺧﺎرج اﳉﺎﻣﻌﺎت، ﰲ اﳌﺮاﻛﺰ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ واﳌﺴﺎﺟﺪ 
 واﻟﺒﻴﻮت.
  اﻷﲝﺎث اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ وﺻﻌﻮﺑﺔ إﺟﺮاﺋﻬﺎ. –
  اﳍﻮﻳﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ. –
  اﻻﺣﺘﻼل اﻹﺳﺮاﺋﻴﻠﻲ وﻣﺎ ﺗﺮﺗﺐ ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻦ ﻣﺸﻜﻼت ﻧﻔﺴﻴﺔ. –
  ﻟﻴﺔ واﻹدارة.اﳌﺎ –
 ﻇﺮوف اﻟﻌﻤﻞ –
  (:  أﺟﺮﻳﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻦ ﻣﺼﺎدر اﻹﺟﻬﺎد أو اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ2991دراﺳﺔ ﻋﺴﺎف ﺳﻨﺔ ) -
( ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺗﻌﻮد إﱃ %4,18ﻟﺪى ﻣﺪرﺳﻲ اﳉﺎﻣﻌﺎت ﰲ اﻟﻮﻃﻦ اﶈﺘﻞ )اﻟﻀﻔﺔ اﻟﻐﺮﺑﻴﺔ( وﺟﺪ أن )
  ﻇﺮوف اﻟﻌﻤﻞ، وﺧﺎﺻﺔ اﻻﺣﺘﻼل اﻹﺳﺮاﺋﻴﻠﻲ، وﻣﻦ أﳘﻬﺎ:
 ﻼق اﳉﺎﻣﻌﺎت ﺑﺸﻜﻞ ﻣﺘﻜﺮر وﻣﺴﺘﻤﺮ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ ﺳﻠﻄﺎت اﻻﺣﺘﻼل اﻹﺳﺮاﺋﻴﻠﻲإﻏ –
 ﻋﺪم وﺿﻊ اﻟﺮﺟﻞ اﳌﻨﺎﺳﺐ ﰲ اﳌﻜﺎن اﳌﻨﺎﺳﺐ. –
 ﻋﺪم ﺗﻮﻓﺮ اﻷﻣﻦ ﻟﻸﺳﺘﺎذ وأﻓﺮاد أﺳﺮﺗﻪ وﻟﻠﻄﻠﺒﺔ ﺑﺴﺒﺐ ﺳﻴﺎﺳﺔ اﻻﺣﺘﻼل اﻹﺳﺮاﺋﻴﻠﻲ. –
 ﻋﺪم ﺗﻮﻓﺮ اﻟﻜﻔﺎءة اﻹدارﻳﺔ ﰲ اﳌﺆﺳﺴﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﻤﻞ ¡ﺎ اﳌﺪرس. –
 اﻹدارﻳﺔ ﺑﺴﺒﺐ ﻏﻼء اﳌﻌﻴﺸﺔ. ﻋﺪم ﺗﻮﻓﺮ اﻟﻜﻔﺎءة –
 اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺧﺎرج اﳉﺎﻣﻌﺔ أﺛﻨﺎء إﻏﻼق اﳉﺎﻣﻌﺎت ﻣﻦ ﻗﺒﻞ ﺳﻠﻄﺎت اﻻﺣﺘﻼل اﻹﺳﺮاﺋﻴﻠﻲ. –
ﻋﺪم اﻧﺘﻈﺎم اﻟﻄﻠﺒﺔ ﰲ اﻟﺪوام ﻧﺘﻴﺠﺔ أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻻﺣﺘﻼل اﻹﺳﺮاﺋﻴﻠﻲ وﻣﺎ ﻳﱰﺗﺐ ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻦ ﻣﺴﺆوﻟﻴﺎت ﻋﻠﻰ ﻋﻀﻮ  –
 ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ.
ﲑ ذﻟﻚ ﻣﻦ ﳑﺎرﺳﺎت ﻗﻤﻌﻴﺔ ﻟﻘﻮات اﻻﺣﺘﻼل اﻹﺳﺮاﺋﻴﻠﻲ ﻣﺎ اﳋﻮف ﻣﻦ اﻻﻋﺘﻘﺎل أو اﻟﻀﺮب أو اﻹﻫﺎﻧﺔ. وﻏ –
ﻳﱰﺗﺐ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻣﻦ اﺿﻄﺮاﺑﺎت وﻣﺸﺎﻛﻞ ﻧﻔﺴﻴﺔ ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻗﺪ ﺗﺆﺛﺮ ﻟﻴﺲ ﻓﻘﻂ ﻋﻠﻰ ﻋﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺣﺎﻟﻴﺎ، وﻟﻜﻦ 
 (3002ﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﳍﺎ أﺛﺮ ﺗﺮاﻛﻤﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻘﺒﻠﻪ اﻟﺼﺤﻲ واﻟﻨﻔﺴﻲ. )ﻋﺴﺎف، 
 




ﳎﺎﻻت اﻟﺮﺿﺎ وﻗﻠﺔ ﻋﻠﻰ ﺘﻌﺮف اﻟﻫﺪﻓﺖ إﱃ  (1991 ,rehctaH & ytteP)دراﺳﺔ ﻗﺎم Ñﺎ ﺑﻴﱵ وﻫﺎﺗﺸﺮ  -
اﻟﺮﺿﺎ ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻞ ﰲ اﻟﻜﻠﻴﺎت اﻟﺘﻘﻨﻴﺔ وﻛﻠﻴﺎت ا{ﺘﻤﻊ، واﻟﻜﻠﻴﺎت اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ ﰲ وﻻﻳﺔ ﺗﻨﺴﻲ اﻷﻣﺮﻳﻜﻴﺔ، وﺗﻮﺻﻠﺖ 
اﻟﺪراﺳﺔ إﱃ وﺟﻮد ﻣﺸﻜﻼت أدت إﱃ ﻋﺪم رﺿﺎ ﻋﺎم ﻋﻦ اﻟﺮواﺗﺐ، وﻇﺮوف اﻟﻌﻤﻞ، واﻟﺴﻴﺎﺳﺔ اﳌﺘﺒﻌﺔ ﳓﻮ اﳌﻮﻇﻔﲔ، 
ت اﻟﺘﻘﻨﻴﺔ ﻣﻦ أﻛﺜﺮ اﻟﻜﻠﻴﺎت ﰲ ﻋﺪم اﻟﺮﺿﺎ، ﺗﻠﻴﻬﺎ اﻟﻜﻠﻴﺎت اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ، أﻣﺎ ﳎﺎﻻت ﻋﺪم اﻟﺮﺿﺎ اﻟﱵ وﻛﺎﻧﺖ اﻟﻜﻠﻴﺎ
ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﻟﺮواﺗﺐ، ﻓﻜﺎﻧﺖ زﻳﺎدة ﻋﺪد اﶈﺎﺿﺮات، وﺳﺎﻋﺎت اﻟﻌﻤﻞ اﻟﻄﻮﻳﻠﺔ، 
. )اﳊﻮﻳﻄﻲ، زﻳﺎدة اﻟﻌﺐء اﻟﺘﺪرﻳﺴﻲوﻗﻠﺔ ﺗﻮاﻓﺮ ﺗﺴﻬﻴﻼت ﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ، واﳌﺸﺎرﻛﺔ ﰲ اﳌﺆﲤﺮات، و 
 (3102
: وﻫﺪﻓﺖ إﱃ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻪ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﰲ اﳉﺎﻣﻌﺔ  (6002دراﺳﺔ ﺑﺪر ﺧﺎن ) -
اﻷردﻧﻴﺔ، وأﺛﺮﻫﺎ ﻋﻠﻰ أداﺋﻬﻢ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ، وﺗﻮﺻﻠﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ إﱃ وﺟﻮد ﺗﺴﻊ ﻣﺸﻜﻼت ﺗﻮاﺟﻪ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ 
 ، أوﳍﺎ اﻫﺘﻤﺎم اﻟﻄﻠﺒﺔ ﺑﺎﻟﻌﻼﻣﺔ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ اﻫﺘﻤﺎﻣﻬﻢ ﺑﺎﳌﺎدةواﻹرﺷﺎد اﻷﻛﺎدﳝﻲ ﳎﺎل اﻟﺘﺪرﻳﺲﺑﺪرﺟﺔ ﻛﺒﲑة ﰲ 
 اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ، ﰒ اﻹﳘﺎل واﻟﻼﻣﺒﺎﻻة ﻣﻦ اﻟﻄﻠﺒﺔ، ﻳﻠﻴﻬﺎ ﺗﺪﱐ ﻣﺴﺘﻮى داﻓﻌﻴﺔ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﻟﻠﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ، ﰒ اﳔﻔﺎض ﻧﺴﺒﺔ
 اﻟﻘﺪرة ﻘﻨﻴﺎت اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ، ﰒ ﺗﺪﱐأﻋﺪاد اﳌﺪرﺳﲔ إﱃ ﻋﺪد اﻟﻄﻠﺒﺔ، ﰒ ﺧﻠﻮ اﻟﻘﺎﻋﺎت اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ ﻣﻦ اﻷﺟﻬﺰة واﻟﺘ
اﻟﺘﺤﺼﻴﻠﻴﺔ ﻟﻠﻄﻠﺒﺔ اﳌﻘﺒﻮﻟﲔ ﰲ اﳉﺎﻣﻌﺔ، وزﻳﺎدة أﻋﺪاد اﻟﻄﻠﺒﺔ ﻟﻠﻤﺮﺷﺪ اﻟﻌﻠﻤﻲ اﻷﻛﺎدﳝﻲ، وﺗﺄﺧﲑ إﺟﺮاءات اﻟﱰﻗﻴﺔ 
 اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻷﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ.
ﺗﻮﺻﻠﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ إﱃ وﺟﻮد ﻣﺸﻜﻼت ﺑﺪرﺟﺎت ﻣﺘﻔﺎوﺗﺔ ﻣﻨﻬﺎ ﺳﺖ ﻣﺸﻜﻼت  اﺎل اﻹداري واﳌﺎﱄوﰲ 
 رﺟﺔ ﻛﺒﲑة، ﻣﺮﺗﺒﺔ ﺗﻨﺎزﻟﻴﺎ ﻛﺎﻵﰐ:ﺑﺪ
ﺗﺪﱐ اﻟﺮواﺗﺐ اﻟﺸﻬﺮﻳﺔ وﻏﻴﺎب اﳊﻮاﻓﺰ، وﻧﻘﺺ اﻷﺟﻬﺰة اﻟﻔﻨﻴﺔ أو اﳌﺨﱪﻳﺔ أو اﻟﺘﻘﻨﻴﺔ اﻟﱵ ﻗﺪ ﳛﺘﺎﺟﻬﺎ ﻋﻀﻮ 
ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ وإدارة اﳉﺎﻣﻌﺔ،وﺿﻌﻒ اﻟﺘﻨﺴﻴﻖ ﺑﲔ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ، وﻣﻜﺘﺐ اﻟﺘﺴﺠﻴﻞ، وآﺧﺮﻫﺎ ﺗﺴﺎﻫﻞ 
  ﻟﻠﺘﻌﻠﻴﻤﺎت.اﳌﺴﺌﻮﻟﲔ  ﻣﻊ اﻟﻄﻠﺒﺔ اﳌﺨﺎﻟﻔﲔ 
ﺗﻮﺻﻠﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ إﱃ وﺟﻮد ﻣﺸﻜﻼت ﺑﺪرﺟﺎت ﻣﺘﻔﺎوﺗﺔ ﻣﻨﻬﺎ ﻣﺸﻜﻠﺘﺎن  ﳎﺎل اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔوﰲ 
ﺑﺪرﺟﺔ ﻛﺒﲑة ﳘﺎ: ﺿﻌﻒ رواﺑﻂ اﻻﺗﺼﺎل واﻟﺘﻌﺎون ﺑﲔ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻜﻠﻴﺎت، ﰒ ﺿﻌﻒ 
  رواﺑﻂ اﻟﺘﻮاﺻﻞ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻜﻠﻴﺔ اﻟﻮاﺣﺪة.
ﻠﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ إﱃ وﺟﻮد ﻣﺸﻜﻼت ﺑﺪرﺟﺎت ﻣﺘﻔﺎوﺗﺔ ﻣﻨﻬﺎ ﺳﺒﻊ ﻣﺸﻜﻼت ﺗﻮﺻ ﳎﺎل اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲوﰲ 
ﺑﺪرﺟﺔ ﻛﺒﲑة ﻣﺮﺗﺒﺔ ﺗﻨﺎزﻟﻴﺎ وﻓﻖ اﻵﰐ: ﻗﻠﺔ ﲤﻮﻳﻞ اﻷﲝﺎث اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ ﻣﺆﺳﺴﺎت ا{ﺘﻤﻊ وﺿﻌﻒ اﻟﺮواﺑﻂ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ 
ﺪم ﲤﺘﻊ ﻋﺑﲔ اﻟﻜﻠﻴﺔ وﻣﺜﻴﻼﺎ داﺧﻞ اﻟﺒﻼد وﺧﺎرﺟﻬﺎ، وﺗﻌﺪد اﻹﺟﺮاءات اﻟﱵ ﳝﺮ ¡ﺎ ﻗﺒﻮل اﻟﺒﺤﺚ وﻏﻤﻮﺿﻬﺎ، و 




ﻋﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﻟﻔﺮص اﻟﻜﺎﻓﻴﺔ ﳊﻀﻮر اﳌﺆﲤﺮات واﻟﻨﺪوات اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ واﳋﺎرﺟﻴﺔ، واﳔﻔﺎض ﳐﺼﺼﺎت 
اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ ﻣﻦ ﻣﻴﺰاﻧﻴﺔ اﳉﺎﻣﻌﺔ، وﺿﻌﻒ ﺗﻮﻓﺮ ﻣﺴﺎﻋﺪي ﲝﺚ ﻷﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ، وﺿﻌﻒ ﺗﻮاﻓﺮ اﻟﺘﺠﻬﻴﺰات 
  (3102ﳏﻠﻴﺎ وﻋﺎﳌﻴﺎ. ) اﳋﺮاﺑﺸﺔ، واﻟﺘﻘﻨﻴﺎت اﳊﺪﻳﺜﺔ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ ﻟﻠﺘﻮاﺻﻞ ﻣﻊ ﺑﺎﺣﺜﲔ آﺧﺮﻳﻦ 
واﻟﱵ ﻫﺪﻓﺖ إﱃ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﳌﺸﻜﻼت اﻷﻛﺎدﳝﻴﺔ اﻟﱵ  (:9002دراﺳﺔ ﳑﺪوح اﻟﺴﺮور وإﺑﺮاﻫﻴﻢ اﻟﺰﻋﱯ ) -
ﺗﻮاﺟﻪ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺔ آل اﻟﺒﻴﺖ ﻣﻦ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮﻫﻢ ﻗﺪ ﺑﻴﻨﺖ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ أن: أﻛﺜﺮ 
اﳌﺸﻜﻼت ﺣﺪة ﻛﺎﻧﺖ ﰲ ﳎﺎﱄ اﳌﺸﻜﻼت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ، واﻟﱰﻗﻴﺔ، وأﻗﻠﻬﺎ ﺣﺪة اﳌﺸﺎﻛﻞ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺈدارة 
  (9002ﺮور و اﻟﺰﻋﱯ، اﳉﺎﻣﻌﺔ. )اﻟﺴ
ﺗﻮﺻﻠﺖ إﱃ أن أﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻟﺪى أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ  (:0102دراﺳﺔ رﺷﺎ ﲪﺪان ﺳﻨﺔ ) -
  :ﻛﺎﻧﺖ ﺑﺎﻟﱰﺗﻴﺐ اﻟﺘﻨﺎزﱄ اﻟﺘﺎﱄ  ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺔ اﻹﻣﺎم ﳏﻤﺪ ﺑﻦ ﺳﻌﻮد اﻹﺳﻼﻣﻴﺔ
 اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﺎﺷﺌﺔ ﻋﻦ اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ. –
 ﻳﻠﻴﻬﺎ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﺎﺷﺌﺔ ﻋﻦ ﺧﺪﻣﺔ ا{ﺘﻤﻊ. –
 اﻟﻨﺎﺷﺌﺔ ﻋﻦ اﻟﻨﻤﻮ اﳌﻬﲏ ﻟﻌﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ.اﻟﻀﻐﻮط  –
 اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﺎﺷﺌﺔ ﻋﻦ ﺳﻠﻮك اﻟﻄﻠﺒﺔ.  –
 اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﺎﺷﺌﺔ ﻋﻦ اﻟﺘﺪرﻳﺲ.  –
 اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﺎﺷﺌﺔ ﻋﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﳌﺎدﻳﺔ ﻟﻠﺠﺎﻣﻌﺔ.  –
 (0102وأﻗﻞ اﻟﻀﻐﻮط ﻫﻲ اﻟﻨﺎﺷﺌﺔ ﻋﻦ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة. )ﲪﺪان،  –
اب واﻟﻌﻠﻮم اﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﲜﺎﻣﻌﺔ ﺑﺎﺟﻲ أﺟﺮى دراﺳﺔ ﺑﻜﻠﻴﺔ اﻵد (:1102دراﺳﺔ ﺳﻨﺎﱐ ﻋﺒﺪ اﻟﻨﺎﺻﺮ ) -
ﻋﻨﺎﺑﺔ، ﺣﻮل اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ اﳌﺒﺘﺪئ ﰲ اﻟﺴﻨﻮات اﻷوﱃ ﻣﻦ ﻣﺴﲑﺗﻪ اﳌﻬﻨﻴﺔ وﻣﻦ –ﳐﺘﺎر 
ﺧﻼل ﲢﻠﻴﻞ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ وﺗﻔﺴﲑﻫﺎ اﺗﻀﺢ أن اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ اﳌﺒﺘﺪئ ﰲ ﺑﺪاﻳﺔ ﺳﻨﻮاﺗﻪ اﻷوﱃ ﻳﻮاﺟﻪ ﲨﻠﺔ ﻣﻦ اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت 
 ﳌﺨﺘﻠﻔﺔ أﺑﺮزﻫﺎ:ا
  اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ: •
 ﻗﻠﺔ ﺗﻮاﻓﺮ ﻓﻀﺎءات ﻟﻸﺳﺘﺎذ ﻟﻠﻌﻤﻞ داﺧﻞ اﳌﺆﺳﺴﺔ اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ. –
 ﻧﻘﺺ ﰲ ﳐﺘﱪات اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ. –
 ﻧﻘﺺ ﰲ اﳌﺆﲤﺮات اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﳌﺘﺨﺼﺼﺔ. –
 ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﻨﺸﺮ ﰲ ا{ﻼت اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﶈﻜﻤﺔ. –




 اﻟﻌﻠﻤﻲ.اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻳﺄﺧﺬ ﻣﻦ وﻗﺖ اﻷﺳﺘﺎذ ﻋﻠﻰ ﺣﺴﺎب اﻟﺒﺤﺚ  –
 ﺗﻠﻴﻬﺎ اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺒﻴﺌﺔ اﶈﻠﻴﺔ وﻫﻲ: •
  اﻧﻌﻜﺎس اﻟﻮاﻗﻊ اﻟﺴﻴﺎﺳﻲ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﰲ ا{ﺘﻤﻊ ﻋﻠﻰ اﳉﺎﻣﻌﺔ واﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ. –
 اﻟﻨﻈﺮة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻟﻸﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ.ﺗﺪﱐ  –
 ﺗﺮاﺟﻊ ﻫﻴﺒﺔ اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ. –
 ﺳﻮء ﻓﻬﻢ ﻟﺪور اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ. –
 ﻨﺎخ ﺟﺎﻣﻌﻲ .اﺿﻄﺮاب اﳌ –
 ة اﳉﺎﻣﻌﺔ اﻷﺳﺘﺎذ ﲟﺎ ﻓﻴﻪ اﻟﻜﻔﺎﻳﺔ ﻟﻜﻲ ﻳﻨﻤﻮ ﻣﻬﻨﻴﺎ.ﻋﺪم ﻣﺴﺎﻋﺪ –
 ﰒ اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻹدارة: •
  اﻟﺒﲑوﻗﺮاﻃﻴﺔ وروﺗﲔ اﻹدارة ﰲ ﺳﲑ اﳌﻌﺎﻣﻼت. –
 اﻟﻔﺮدﻳﺔ واﳌﺰاﺟﻴﺔ ﰲ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات. –
 (1102ﻋﺪم اﻟﺘﻌﺎون اﻟﻜﺎﰲ ﻣﻦ إدارة اﻟﻘﺴﻢ ﻣﻊ اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ. )ﻋﺒﺪ اﻟﻨﺎﺻﺮ،  –
( واﻟﱵ 1102/0102أﺟﺮﻳﺖ اﻟﺪراﺳﺔ ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺔ اﻟﺒﻠﻘﺎء اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻌﺎم اﻟﺪراﺳﻲ ): دراﺳﺔ ﻋﻤﺮ اﳋﺮاﺑﺸﺔ -
إﱃ ﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ وﻗﺪ ﺗﻮﺻﻠﻫﺪﻓﺖ اﱃ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻪ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻣﻦ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮﻫﻢ، 
ﺿﻤﻦ ﳎﺎﻻت ( ﻣﺸﻜﻠﺔ ﺑﺪرﺟﺔ ﺿﻌﻴﻔﺔ 33أن أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺔ اﻟﺒﻠﻘﺎء اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻴﺔ ﻳﻌﺎﻧﻮن ﻣﻦ )
 اﻟﺪراﺳﺔ وﻫﻲ:
 اﳌﺸﻜﻼت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ: •
وﻗﺪ ﺗﺒﲔ وﺟﻮد ﺳـــــــــﺘﺔ ﻣﺸـــــــــﻜﻼت درﺟﺔ اﻟﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻋﺎﻟﻴﺔ وﻣﺸـــــــــﻜﻠﺘﲔ درﺟﺔ اﻟﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻣﺘﻮﺳـــــــــﻄﺔ وأﻳﻀـــــــــﺎ 
 ﻣﺸﻜﻠﺘﲔ درﺟﺔ اﻟﺘﻌﺮض ﳍﻤﺎ ﺿﻌﻴﻔﺔ وﻛﺎﻧﺖ ﻣﺮﺗﺒﺔ ﺗﻨﺎزﻟﻴﺎ ﺣﺴﺐ درﺟﺔ اﻟﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻵﰐ:
  ﺘﺐ اﳌﻘﺮرة.اﻋﺘﻤﺎد اﻟﻄﻠﺒﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﻜ –
 ﻗﻠﺔ ﻗﺎﻋﺎت اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻧﺴﺒﺔ ﻷﻋﺪاد اﻟﻄﻠﺒﺔ. –
 ﻋﺪم ﻛﻔﺎﻳﺔ اﳌﺮاﺟﻊ اﳌﻮﺟﻮدة ﰲ اﳌﻜﺘﺒﺔ ﳊﺎﺟﺔ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ. –
 ﻛﺜﺮة أﻋﺪاد اﻟﻄﻠﺒﺔ اﳌﺴﺠﻠﲔ ﰲ اﻟﺸﻌﺒﺔ اﻟﻮاﺣﺪة. –
 ﺿﻌﻒ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺘﺤﺼﻴﻞ ﻟﺪى اﻟﻄﻠﺒﺔ –
 ﻗﻠﺔ ﻣﻨﺎﺳﺒﺔ ﲣﺼﺺ ﺑﻌﺾ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻟﻠﻤﻮاد اﻟﱵ ﻳﻘﻮﻣﻮن ﺑﺘﺪرﻳﺴﻬﺎ. –




 ﻋﺪم اﲣﺎذ إدارة اﳉﺎﻣﻌﺔ اﻹﺟﺮاءات اﻟﺮادﻋﺔ ﲝﻖ اﻟﻄﻠﺒﺔ اﳌﺨﺎﻟﻔﲔ.  –
 ﺛﻘﻞ اﻟﻌﺐء اﻟﺘﺪرﻳﺴﻲ ﻋﻠﻰ ﻋﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ )وﻗﺪ ﻛﺎﻧﺖ ﻏﲑ داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ(. –
 اﳔﻔﺎض ﻧﺴﺒﺔ اﳌﺪرﺳﲔ إﱃ اﻟﻄﻠﺒﺔ. –
 ﺗﺄﺛﲑ ﳎﺎﻟﺲ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﲑة اﳉﺎﻣﻌﺔ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ. –
 اﳌﺸﻜﻼت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎ{ﺎل اﻹداري: •
اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ أن أﻋﻀـــﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻳﺘﻌﺮﺿـــﻮن ﳌﺸـــﻜﻼت ﰲ ﻫﺬا ا{ﺎل ﻛﺎﻣﻼ ﺑﺪرﺟﺔ ﻋﺎﻟﻴﺔ وﻋﺪدﻫﺎ  أوﺿـــﺤﺖ
 اﺛﲏ ﻋﺸﺮة ﻣﺸﻜﻠﺔ وﻛﺎﻧﺖ ﻣﺮﺗﺒﺔ ﺗﻨﺎزﻟﻴﺎ ﺣﺴﺐ درﺟﺔ اﻟﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻵﰐ:
  ﻏﻴﺎب ﻣﺸﺎرﻛﺔ ﻋﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﰲ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات. –
 ﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ.اﻟﺘﺄﺧﲑ ﻏﲑ اﳌﱪر ﰲ إﳒﺎز اﳌﻌﺎﻣﻼت اﻟﺮﲰﻴﺔ ﻟﻌﻀ –
 ﺗﻔﺸﻲ اﻟﻮاﺳﻄﺔ واﶈﺴﻮﺑﻴﺔ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ اﻹداري. –
 ﻏﻴﺎب ﻋﻨﺼﺮ اﻟﻜﻔﺎءة ﰲ اﺧﺘﻴﺎر اﳌﺮﺷﺤﲔ ﻟﺸﻐﻞ اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﻟﻘﻴﺎدﻳﺔ. –
 اﻟﻔﺮدﻳﺔ واﳌﺰاﺟﻴﺔ ﰲ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﻹدارة اﻟﻌﻠﻴﺎ. –
 ﺿﻌﻒ اﻟﺘﻮاﺻﻞ ﺑﲔ إدارة اﳉﺎﻣﻌﺔ وأﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ. –
 ﻴﺔ ﻣﻦ رﺗﺒﺔ إﱃ أﻋﻠﻰ.ﺗﻌﻘﺪ إﺟﺮاءات اﻟﱰﻗﻴﺔ اﻷﻛﺎدﳝ –
 ﺿﻌﻒ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ أﻋﻀﺎء اﳍﻴﺌﺔ اﻹدارﻳﺔ )اﳌﻮﻇﻔﲔ وأﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﰲ اﳉﺎﻣﻌﺔ(. –
 ﺿﻌﻒ ﻓﺮﺻﺔ اﻟﻨﻤﻮ اﳌﻬﲏ ﻟﻌﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﰲ اﳉﺎﻣﻌﺔ. –
 ﻏﻴﺎب ﺷﻌﻮر ﻋﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﻻﺳﺘﻘﺮار اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ. –
 ﻏﻴﺎب اﻷﻣﻦ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ. –
 ﺘﺪرﻳﺲ.اﻟﺘﺤﻴﺰ ﰲ ﺗﻘﻴﻴﻢ أداء أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟ –
 اﳌﺸﻜﻼت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﲟﺠﺎل اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ: •
وﻗﺪ ﺗﺒﲔ وﺟﻮد ﲦﺎﱐ ﻣﺸـــــــﻜﻼت ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ أﻋﻀـــــــﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺪرﺟﺔ ﻋﺎﻟﻴﺔ وواﺣﺪة ﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺘﻮﺳـــــــﻄﺔ، وﻛﺎﻧﺖ 
 ﻣﺮﺗﺒﺔ ﺗﺮﺗﻴﺒﺎ ﺗﻨﺎزﻟﻴﺎ ﺣﺴﺐ درﺟﺔ اﻟﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻵﰐ:
  ﻏﻴﺎب اﳊﻮاﻓﺰ اﻟﻜﺎﻓﻴﺔ ﻟﻠﻘﻴﺎم ﺑﺒﺤﻮث ﻋﻠﻤﻴﺔ. –
 رﲰﻴﺔ ﰲ اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻣﻌﻨﻴﺔ ﺑﺎﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻹﺣﺼﺎﺋﻲ ﻟﺒﺤﻮث أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ.ﻋﺪم ﺗﻮاﻓﺮ ﺟﻬﺎت  –
 ﻗﻠﺔ اﳌﻮارد اﳌﺎﻟﻴﺔ اﳌﺨﺼﺼﺔ ﻟﻠﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ. –




 ﻗﻠﺔ اﻟﻮﻗﺖ اﳌﺨﺼﺺ ﻟﻠﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﻮﻗﺖ اﳌﺨﺼﺺ ﻟﻠﺘﺪرﻳﺲ. –
 ﻗﻠﺔ اﳌﺆﲤﺮات اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﳌﺘﺨﺼﺼﺔ. –
 ﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ.اﻧﺸﻐﺎل ﻋﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻋﻠﻰ ﺣﺴﺎب إﻧﺘﺎﺟﻴﺘﻪ ﻣﻦ ا –
 ﺻﻌﻮﺑﺔ ﺷﺮوط اﳌﺸﺎرﻛﺔ ﰲ اﳌﺆﲤﺮات اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﳋﺎرﺟﻴﺔ. –
 ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﺸﺮوط اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﳌﻮاﻓﻘﺔ ﻋﻠﻰ ﻧﺸﺮ اﻟﺒﺤﻮث اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ. –
 ﻏﻴﺎب اﳌﻮﺿﻮﻋﻴﺔ ﰲ ﲢﻜﻴﻢ اﻟﺒﺤﻮث اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﳌﺮﺳﻠﺔ ﻟﻠﻨﺸﺮ. –
 اﳌﺸﻜﻼت اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﲟﺠﺎل ﺧﺪﻣﺔ ا{ﺘﻤﻊ: •
ﺴــــﺐ ﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺪرﺟﺔ ﻋﺎﻟﻴﺔ وﻛﺎﻧﺖ ﻣﺮﺗﺒﺔ ﺗﻨﺎزﻟﻴﺎ ﺣﻗﺪ ﺗﺒﲔ وﺟﻮد ﺳــــﺒﻌﺔ ﻣﺸــــﻜﻼت ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ أﻋﻀــــﺎء ﻫﻴﺌ
 درﺟﺔ اﻟﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ:
  ﻏﻴﺎب اﻟﺘﻨﺴﻴﻖ ﺑﲔ اﳉﺎﻣﻌﺔ واﳉﺎﻣﻌﺎت اﻷﺧﺮى ﰲ ﺧﺪﻣﺔ ا{ﺘﻤﻊ. –
 ﻏﻴﺎب اﻟﺘﻨﺴﻴﻖ ﺑﲔ اﳉﺎﻣﻌﺔ وا{ﺘﻤﻊ اﶈﻠﻲ. –
 ﻋﺪم ﻓﻬﻢ ا{ﺘﻤﻊ ﻟﻠﺪور اﻟﺬي ﳝﺎرﺳﻪ ﻋﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﰲ اﳉﺎﻣﻌﺔ. –
 ﺘﻤﻊ اﶈﻠﻲ ﺑﺪور اﳉﺎﻣﻌﺔ اﻟﺘﻨﻤﻮي ﰲ ﺧﺪﻣﺘﻪ.ﺿﻌﻒ ﻗﻨﺎﻋﺔ ا{ –
 ﺗﺄﺛﺮ ﻋﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﻷﺟﻮاء اﻟﺴﻴﺎﺳﻴﺔ واﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ اﻟﺴﺎﺋﺪة ﰲ ﳎﺘﻤﻌﻪ. –
 وﺟﻮد ﻓﺠﻮة ﺑﲔ اﻟﻘﻴﻢ اﻟﺴﺎﺋﺪة ﰲ ا{ﺘﻤﻊ واﳌﻨﺎﻫﺞ اﻟﱵ ﺗﺪرس ﰲ اﳉﺎﻣﻌﺔ. –
 (3102ﻋﺪم اﻧﺴﺠﺎم ﺧﻄﺔ اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﻣﻊ ﺣﺎﺟﺎت ا{ﺘﻤﻊ. )اﳋﺮاﺑﺸﺔ،  –
ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ  2102/1102ﺧﻼل اﻟﻌﺎم اﻟﺪراﺳﻲ  أﺟﺮﻳﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ: ﻋﻮاد ﲪﺎد اﳊﻮﻳﻄﻲ دراﺳﺔ -
اﳌﺸﻜﻼت اﻷﻛﺎدﳝﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻪ أﻋﻀﺎء اﳍﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺗﺒﻮك ﰲ اﳌﻤﻠﻜﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ اﻟﺴﻌﻮدﻳﺔ ﺗﺒﲔ ﻓﻴﻬﺎ 
 وﺟﻮد اﺛﻨﲔ وﺛﻼﺛﲔ ﻣﺸﻜﻠﺔ ﺗﻮاﺟﻪ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻣﺮﺗﺒﺔ ﺗﻨﺎزﻟﻴﺎ: 
  ﺬﻩ اﳌﺸﻜﻼت ﲤﺜﻠﺖ ﰲ ﺗﻌﻘﻴﺪ إﺟﺮاءات اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﱰﻗﻴﺔ ﻣﻦ رﺗﺒﺔ ﻋﻠﻤﻴﺔ إﱃ أﺧﺮى، ﺗﻼﻫﺎ ﰲأوﱃ ﻫ
اﳌﺮﺗﺒﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ وﺿﻊ اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻟﻌﺮاﻗﻴﻞ أﻣﺎم إﺟﺮاءات ﻣﻨﺢ اﻟﻌﻼوات اﳌﺴﺘﺤﻘﺔ ﻟﻌﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ، ﺗﻼﻫﺎ ﰲ اﳌﺮﺗﺒﺔ  
 اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ ﻣﺸﻜﻠﺔ ﻋﺪم ﺗﻠﺒﻴﺔ اﳉﺎﻣﻌﺔ ﳊﺎﺟﺎت أﻋﻀﺎء اﳍﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﻘﻴﺎﻣﻬﻢ ﺑﻌﻤﻠﻬﻢ. وﰲ اﳌﺮﺗﺒﺔ اﻷﺧﲑة ﻣﺸﻜﻠﺔ
ات اﻟﱰﺑﻮﻳﺔ ﻟﺘﺴﻬﻴﻞ إﻋﻄﺎء اﳌﺎدة، ﻛﻤﺎ أوﺿﺤﺖ اﻟﺪراﺳﺔ ﺑﺄن ﻫﺬﻩ اﳌﺸﻜﻼت ﻗﺪ ﻋﺪم ﺗﻮاﻓﺮ اﳌﻌﺎﻣﻞ اﻟﺼﻨﺎﻋﻴﺔ واﳌﺨﺘﱪ 
اﺧﺘﻠﻔﺖ ﺑﲔ اﻟﺬﻛﻮر واﻹﻧﺎث ﺣﻴﺚ ﺗﻨﺘﺸﺮ ﻣﺸﻜﻼت ﻋﺪم ﺗﻠﺒﻴﺔ اﳉﺎﻣﻌﺔ ﳊﺎﺟﺎت أﻋﻀﺎء اﳍﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ 
رﺗﺒﺔ ﻋﻠﻤﻴﺔ إﱃ  ﻗﻴﺔ ﻣﻦﺑﻘﻴﺎﻣﻬﻢ ﺑﻌﻤﻠﻬﻢ ﻟﺪى اﻟﺬﻛﻮر، واﺣﺘﻠﺖ اﳌﺸﻜﻠﺔ اﻷﻛﺎدﳝﻴﺔ ﺗﻌﻘﺪ إﺟﺮاءات اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﱰ 




أﺧﺮى اﳌﺮﺗﺒﺔ اﻷوﱃ ﻟﺪى اﻹﻧﺎث. ﻛﻤﺎ أﺷﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ اﺧﺘﻼف اﳌﺸﻜﻼت ﺑﺎﺧﺘﻼف اﻟﺮﺗﺒﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، وﺟﺎءت 
اﻟﻔﺮوق ﻟﺼﺎﱀ اﻷﺳﺘﺎذ اﳌﺴﺎﻋﺪ ﺣﻴﺚ أﻧﻪ ﻳﻮاﺟﻪ ﻣﺸﻜﻼت أﻛﺜﺮ ﰲ ﺗﻌﻘﻴﺪ إﺟﺮاءات اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﱰﻗﻴﺔ ﻣﻦ رﺗﺒﺔ 
اﻷﺳﺘﺎذ اﳌﺸﺎرك ﻳﻮاﺟﻪ ﻣﺸﻜﻠﺔ ﻗﻠﺔ ا{ﻼت اﳌﺘﺨﺼﺼﺔ ﻟﻨﺸﺮ اﻷﲝﺎث، أﻣﺎ اﻷﺳﺘﺎذ ﻋﻠﻤﻴﺔ إﱃ أﺧﺮى، ﰲ اﳌﻘﺎﺑﻞ ﻛﺎن 
ﻓﻴﻮاﺟﻪ ﻧﻘﺺ ﰲ إﻋﺪاد أﻋﻀﺎء اﳍﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ وﻓﻴﻤﺎ ﳜﺺ ﻣﺘﻐﲑ اﻟﻌﻤﺮ ﻓﻼ ﻳﻮﺟﺪ اﺧﺘﻼف ﰲ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻪ 
 اﳌﺸﻜﻼت، ﺣﻴﺚ اﺧﺘﻼف ﰲ أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻣﻦ أﻋﻤﺎر ﳐﺘﻠﻔﺔ. وأﺧﲑا وﻓﻴﻤﺎ ﳜﺺ اﳋﱪة اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ ﻓﻘﺪ وﺟﺪ
ﺗﻨﺘﺸﺮ ﻣﺸﻜﻼت ﻋﺪم ﺗﻠﺒﻴﺔ اﳉﺎﻣﻌﺔ ﳊﺎﺟﺎت أﻋﻀﺎء اﳍﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﻘﻴﺎﻣﻬﻢ ﺑﻌﻤﻠﻬﻢ ﻟﺬوي اﳋﱪة )أﻗﻞ ﻣﻦ 
ﲬﺲ ﺳﻨﻮات(، ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻛﺎﻧﺖ ﻣﺸﻜﻼت ﻋﺪم ﻣﻮﺿﻮﻋﻴﺔ ﺑﻌﺾ اﶈﻜﻤﲔ اﻟﺬﻳﻦ ﺗﺮﺳﻞ إﻟﻴﻬﻢ اﻷﲝﺎث ﻟﺘﺤﻜﻴﻤﻬﺎ أﻗﻞ 
  (3102ﺳﻨﺔ ﻓﺄﻛﺜﺮ(. )اﳊﻮﻳﻄﻲ،  61ﺳﻨﺔ(، وﻟﺬوي اﳋﱪة ) 51-11اﳌﺸﻜﻼت اﻧﺘﺸﺎرا ﻟﺬوي اﳋﱪة )
ﻳﺘﻀﺢ أ/ﺎ ﺗﻨﺎوﻟﺖ ﻣﻮﺿﻮﻋﺎت ﺗﺒﺤﺚ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﻮاﺟﻬﻪ اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﻣﻦ وﳑﺎ ﺳﺒﻖ ﻋﺮﺿﻪ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت 
ﻣﺸﻜﻼت، ﺻﻌﻮﺑﺎت، ﺿﻐﻮﻃﺎت ﰲ ﳐﺘﻠﻒ اﳉﺎﻣﻌﺎت واﻟﻜﻠﻴﺎت اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ ﻣﻨﻬﺎ واﻟﻮﻃﻨﻴﺔ )اﶈﻠﻴﺔ( واﻷﺟﻨﺒﻴﺔ ، وﻗﺪ 
 ﻧﺘﺎﺋﺠﻬﺎ ﻣﻦ وﺟﻮد ﻋﺪد ﻣﻦ  اﳌﺸﻜﻼت واﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻟﱵ ﺗﻘﻒ أﻣﺎم اﻷﺳﺘﺎذ/ اﻷﺳﺘﺎذة ﺗﻮاﻓﻘﺖ اﻟﺪراﺳﺎت ﰲ
اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ، ﻣﻦ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﻮﻇﺎﺋﻔﻬﺎ اﳌﺘﻤﺜﻠﺔ ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺲ، اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ، وﺧﺪﻣﺔ ا{ﺘﻤﻊ إذ ﻛﻤﺎ ﺗﺒﲔ ﻓﺎﻷﺳﺒﺎب واﻟﻌﻮاﻣﻞ 
ﻤﻮﻋﻪ ﻏﲑ ﺿﺎﻏﻂ، وﻟﻜﻦ ر أو ﺑﻌﺪ ﰲ ﳎاﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻛﺜﲑة وﻣﺘﻌﺪدة وﻗﺪ ﺗﻨﺘﻤﻲ أﻛﺜﺮ اﻟﻌﻮاﻣﻼﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ إﱃ ﳏﻮ 
ﻳﺒﺪو ﻫﻨﺎك ﳎﺎﻻت وﻋﻨﺎﺻﺮ ﳏﺪدة ﻫﻲ اﻷﻛﺜﺮ ﺣﺪوﺛﺎ ﰲ ﳎﺎل اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﳉﺎﻣﻌﻲ واﻟﱵ ﺗﺪرك ﻣﻦ أﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻋﻠﻰ 
  أ/ﺎ ﻣﺼﺎدر ﻟﻠﻀﻐﻂ وﻫﺬﻩ ﺗﺘﻀﻤﻦ:
 : ﻣﻨﻬﺎ ﺿﻴﻖ اﻟﻮﻗﺖ ﻟﻠﻘﻴﺎم ﺑﺎﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ، ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﻨﺸﺮ ﰲ ﻣﺸﻜﻼت وﺿﻐﻮﻃﺎت ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ –
  ا{ﻼت اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﶈﻜﻤﺔ، ﻧﻘﺺ ﰲ ﳐﺘﱪات اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ، ﻗﻠﺔ اﳌﻮارد اﳌﺎﻟﻴﺔ اﳌﺨﺼﺼﺔ ﻟﻠﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ.
ﺎل : ﺿﻌﻒ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺘﺤﺼﻴﻞ ﻟﺪى اﻟﻄﻠﺒﺔ، اﻟﻼﻣﺒﺎﻻة واﻹﳘﻣﺸﻜﻼت وﺿﻐﻮﻃﺎت ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ –
ﻠﻖ ﺑﺎﻟﻌﻼﻣﺎت، وا{ﺘﻤﻊ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﻟﻄﻠﺒﺔ واﺗﻜﺎﳍﻢ ﻋﻠﻰ اﳌﺪرس، ﺗﻌﺮض اﳌﺪرﺳﲔ إﱃ ﺿﻐﻮط ﻣﻦ اﻟﻄﻠﺒﺔ 
ﻗﻠﺔ ﻣﻨﺎﺳﺒﺔ ﲣﺼﺺ ﺑﻌﺾ اﻷﺳﺎﺗﺬة ﻟﻠﻤﻮاد اﻟﱵ ﻳﺪرﺳﻮ/ﺎ، زﻳﺎدة اﻟﻌﺐء اﻟﺘﺪرﻳﺴﻲ، ﺧﻠﻮ اﻟﻘﺎﻋﺎت اﻟﺘﺪرﻳﺴﻴﺔ ﻣﻦ 
  اﻷﺟﻬﺰة واﻟﺘﻘﻨﻴﺎت...
: ﻋﺪم اﻟﺘﻌﺎون اﻟﻜﺎﰲ ﻣﻦ إدارة اﻟﻘﺴﻢ ﻣﻊ اﻷﺳﺎﺗﺬة، ﺿﻌﻒ اﻟﺘﻮاﺻﻞ ﻣﺸﻜﻼت وﺿﻐﻮﻃﺎت ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻹدارة ﻣﻨﻬﺎ –
ﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ وإدارة اﳉﺎﻣﻌﺔ، اﻟﻔﺮدﻳﺔ واﳌﺰاﺟﻴﺔ ﰲ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﻹدارة، ﺗﻌﻘﻴﺪ إﺟﺮاءات ﻣﺎ ﺑﲔ أﻋﻀ
  اﻟﱰﻗﻴﺔ ﻣﻦ رﺗﺒﺔ ﻋﻠﻤﻴﺔ إﱃ أﺧﺮى...




رﻳﺲ : ﻏﻴﺎب اﻟﺘﻨﺴﻴﻖ ﺑﲔ اﳉﺎﻣﻌﺔ وا{ﺘﻤﻊ اﶈﻠﻲ، ﺗﺄﺛﺮ ﻋﻀﻮ ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪﻣﺸﻜﻼت ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﲞﺪﻣﺔ اﺘﻤﻊ ﻣﻨﻬﺎ –
  دﻳﺔ اﻟﺴﺎﺋﺪة ﰲ ﳎﺘﻤﻌﻪ...ﺑﺎﻷﺟﻮاء اﻟﺴﻴﺎﺳﻴﺔ واﻻﻗﺘﺼﺎ
  . اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻮﺳﻴﻄﺔ ﰲ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ:2.8
ﻫﻲ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﱵ ﲢﻜﻢ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط واﻵﺛﺎر اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻋﻨﻬﺎ، ﻓﺘﻮﺟﺪ ﻓﺮوﻗﺎ ﰲ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ 
ﺎﺋﺞ ﺘاﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ ﺑﺄ/ﺎ ﻗﻮى ﺣﻴﺎدﻳﺔ ﻗﺪ ﺗﺆدي إﱃ ﻧ smailliW()اﻷﻓﺮاد ﻟﻠﻀﻐﻮط، وﻳﺼﻒ وﻳﻠﻴﺎﻣﺰ 
ﺳﻠﺒﻴﺔ أو إﳚﺎﺑﻴﺔ، وذﻟﻚ ﺣﺴﺐ ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻌﻬﺎ، ﻟﺬﻟﻚ ﻓﺈن وﺟﻮد ﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻮط ﻻ ﻳﻌﲏ ﺑﺎﻟﻀﺮورة 
( وﻫﻨﺎك ﻋﺪد ﻣﻦ اﻟﻌﻮاﻣﻞ 35، ص0102وﺟﻮد اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﺳﻠﺒﻴﺔ ﻣﺘﻤﺜﻠﺔ ﰲ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
  ﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﻮاﻗﻌﺔ ﻋﻠﻴﻬﻢ وﻣﻨﻬﺎ اﻵﰐ:واﳌﺘﻐﲑات اﻟﱵ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ أن ﺗﺆﺛﺮ ﰲ إﺣﺴﺎس اﻷﻓﺮاد ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط ا
  :وﻳﺸﻤﻞ اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ. ﺧﺼﺎﺋﺺ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ: 2.8.1
ﲣﺘﻠﻒ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﺣﺪﺎ وﺷﺪﺎ، ﻓﻬﻨﺎك ﺿﻐﻮط ﺿﻌﻴﻔﺔ اﻟﺸﺪة وأﺧﺮى ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ، ﺑﻴﻨﻤﺎ ﺷﺪة اﻟﻀﻐﻂ:  –
ا ﻣﻦ ﻛﺒﲑ ﺎدة ﺑﻘﺪر ﻣﺎ ﺗﺘﻄﻠﺐ ﺟﻬﺪا  ﺣﻫﻨﺎك ﺿﻐﻮﻃﺎ ﺣﺎدة ﺟﺪا، وﺑﻘﺪر ﻣﺎ ﺗﻜﻮن اﻷﺳﺒﺎب اﳌﻮﻟﺪة  ﻟﻠﻀﻐﻮط 
اﻟﺸﺨﺺ، وﻟﺬﻟﻚ ﻓﺈﻧﻪ ﻛﻠﻤﺎ زادت ﺷﺪة اﻟﻀﻐﻂ زادت اﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ وﺟﻮد آﺛﺎر ﺳﻠﺒﻴﺔ ﰲ اﻷﻓﺮاد وﰲ ﻣﺆﺳﺴﺎت 
  اﻟﻌﻤﻞ.
إن ﻋﺪد اﳌﻮاﻗﻒ واﳌﺼﺎدر اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﻓﺮاد ﺗﺰﻳﺪ ﺷﺪة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻢ، وﻻﺳﻴﻤﺎ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﲢﺪث  اﻟﻌﺪد: –
 ﺧﻼل ﻓﱰة ﻗﺼﲑة.
ﻄﺮا ﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﻔﺮد ﺗﺒﻌﺎ ﳌﺪﺗﻪ، أي أن ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐﻂ ﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﻋﺎﺑﺮا أو ﺧﳜﺘﻠﻒ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐ اﳌﺪة اﻟﺰﻣﻨﻴﺔ: –
 ﺣﺴﺐ اﳌﺪة اﻟﺰﻣﻨﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض اﻟﻔﺮد ﻓﻴﻬﺎ ﻟﻠﻀﻐﻮط.
إن ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ اﻟﻔﻌﺎل ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط ﳍﺎ ﻋﻼﻗﺔ ﺑﻘﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ رؤﻳﺔ أو ﺗﻮﻗﻊ  اﻟﺘﻮﻗﻊ أو إﻣﻜﺎﻧﻴﺔ اﻟﺘﻮﻗﻊ: –
ﻔﻴﺪ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ درﺟﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وإﻣﻜﺎﻧﻴﺔ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ اﳊﺪث اﻷﺣﺪاث، وﻛﺬﻟﻚ ﻓﺈن إﻣﻜﺎﻧﻴﺔ اﻟﺘﻮﻗﻊ ﺗ
 (86، ص6002ﺮ اﻟﺬﻫﻦ واﳉﺴﻢ ﺳﻠﻔﺎ ﻷﺣﺪاث ﻋﻠﻰ وﺷﻚ اﳊﺪوث. )ﻣﺮﱘ، اﻟﻀﺎﻏﻂ، وذﻟﻚ ﻷﻧﻪ ﳛﻀ ّ
 وﻳﺸﻤﻞ اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:.  ﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻔﺮد وﻋﻼﻗﺘﻪ ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ: 2.8.2
 ﺪىوﻣ اﻟﻨﺎﺗﺞ ﻋﻦ اﻷﺣﺪاث اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ، ﺴﺘﻮى اﳋﻄﻮرةإدراك اﻟﻔﺮد ﳌ ﻣﺪى ﻳﺘﻮﻗﻒ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻠﻰاﻹدراك:  –
ﺗﺄﺛﲑﻫﺎ اﳌﺒﺎﺷﺮ ﻋﻠﻴﻪ، ﻟﺬﻟﻚ ﻓﺎﳊﺪث اﻟﻮاﺣﺪ ﻗﺪ ﻻ ﻳﺜﲑ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻧﻔﺴﻬﺎ ﻋﻨﺪ ﻛﻞ اﻷﻓﺮاد ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ ﻧﻔﺴﻬﺎ 
وإن رد اﻟﻔﻌﻞ اﻟﺬي ﻳﺼﺪر ﻣﻦ اﻟﻔﺮد ﻳﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﺗﻔﺴﲑ اﻟﻔﺮد أو ﺗﻘﻴﻴﻤﻪ ، (16، ص9002)ﻣﺼﻄﻔﻰ، 




ﺪ اﻟﺬي ﻳﻮاﺟﻬﻪ، وﺗﻘﻴﻴﻢ ﻫﺬا اﳋﻄﺮ ﻟﻴﺲ ﳎﺮد إدراك ﺑﺴﻴﻂ ﻟﻌﻨﺎﺻﺮ اﳌﻮﻗﻒ وﻟﻜﻨﻪ ﺣﻜﻢ ﻷﳘﻴﺔ اﳋﻄﺮ أو اﻟﺘﻬﺪﻳ
واﺳﺘﺪﻻل ﻳﺘﻢ ﻓﻴﻪ ﲨﻊ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت ﻟﺘﺸﻜﻴﻞ اﻷﻓﻜﺎر واﻟﺘﻮﻗﻌﺎت وأي ﺗﻐﲑ ﰲ أي ﻋﻨﺼﺮ ﻛﺨﻠﻔﻴﺔ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﺬي ﰎ ﻓﻴﻪ 
  (141، ص8002إدراك اﳌﺜﲑ ﳝﻜﻦ أن ﻳﻐﲑ  ﺑﻘﻮة ﻣﻦ ﺗﻔﺴﲑ اﻟﺸﺨﺺ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ)ﺧﻠﻴﻔﺔ، ﻋﻴﺴﻰ،
ﻻ ﻳﺴﺘﺠﻴﺐ اﻷﻓﺮاد ﻟﻸﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ واﺣﺪة ﺑﻞ ﳜﺘﻠﻔﻮن ﰲ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎﻢ ﻃﺒﻘﺎ ﻟﻨﻤﻂ ﻂ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ: ﳕ –
ﺎﻏﻄﺔ. وﺗﺒﻌﺎ ﻟﺬﻟﻚ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀ ﻣﻊﻴﺔ ﺛﺎﺑﺘﺔ ﺗﺆﺛﺮ ﰲ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﺗﻌﺎﻣﻠﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ، ﻓﻠﻜﻞ ﻓﺮد ﲰﺎت أو أﺳﺎﻟﻴﺐ ﺳﻠﻮﻛ
 اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﰲ ﳕﻄﲔ وﳘﺎ : namnesoR & namdeirF(,4791)ﻳﺼﻨﻒ ﻓﺮﻳﺪﻣﺎن و روزﳕﺎن 
ﳕﻂ اﻟﺴـــﻠﻮك)أ( ﻣﻘﺎﺑﻞ ﳕﻂ اﻟﺴـــﻠﻮك )ب(،  ﺣﻴﺚ أن اﻷﻓﺮاد اﻟﺬﻳﻦ ﻳﻨﺪرﺟﻮن ﲢﺖ ﳕﻂ اﻟﺴـــﻠﻮك )أ( ﳍﻢ 
ﲰﺎت وﺧﺼــــﺎﺋﺺ أﺳــــﺎﺳــــﻴﺔ ﻣﺜﻞ اﻟﻌﺪوان واﻟﻌﻨﻒ واﻟﻘﺎﺑﻠﻴﺔ ﻟﻼﺳــــﺘﺜﺎرة واﻹﺣﺴــــﺎس ﺑﻀــــﻐﻂ اﻟﻮﻗﺖ وﻋﺪم اﻟﺘﺤﻠﻲ 
ﳏﺎوﻟﺔ ﺑﺎﻟﻨﻔﺲ واﳌﺜﺎﺑﺮة وﺑﺬل اﳉﻬﺪ وروح اﻟﺘﻨﺎﻓﺲ و ﺑﺎﻟﺼــــــــــﱪ واﻟﻨﺸــــــــــﺎط اﳌﺘﻌﺠﻞ ودرﺟﺔ ﻋﺎﻟﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻄﻤﻮح واﻟﺜﻘﺔ 
 إﳒﺎز أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﻋﻤﻞ ﰲ وﻗﺖ أﻗﻞ.
أﻣﺎ أﺻــــــﺤﺎب ﳕﻂ اﻟﺴــــــﻠﻮك )ب( ﻓﻬﻢ أﻛﺜﺮ اﺳــــــﱰﺧﺎء وﺻــــــﱪا ورﺿــــــﺎ ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻞ واﳊﻴﺎة ، ﻏﲑ ﻋﺪواﻧﻴﲔ 
ﻂ ﻐوﺑﻄﻴﺌﻮ اﻟﺘﺄﺛﺮ واﳊﺴــﺎﺳــﻴﺔ ﳌﺎ ﻳﺪور ﺣﻮﳍﻢ، وﻋﻠﻰ ذﻟﻚ ﻓﺈن أﺻــﺤﺎب ﳕﻂ اﻟﺴــﻠﻮك )أ( ﻫﻢ أﻛﺜﺮ ﺷــﻌﻮرا ﺑﺎﻟﻀــ
ﻟﻸﻣﺮاض  أﻛﺜﺮ ﻗﺎﺑﻠﻴﺔ ﻟﻠﺘﻌﺮض ﻢﺴــــــﻤﻴﺔ واﻟﻨﻔﺴــــــﻴﺔ ﺑﺪرﺟﺎت ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ، وﻫﺣﻴﺚ ﺗﻈﻬﺮ ﻟﺪﻳﻬﻢ أﻋﺮاض اﻟﻀــــــﻐﻮط اﳉ
 ,7002 ,diorfedog(اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻣﻦ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀـﺎﻏﻄﺔ ﻛﺎﻹﺻـﺎﺑﺔ ﺑﺄﻣﺮاض اﻟﻘﻠﺐ ﻣﻦ ذوي ﳕﻂ اﻟﺴـﻠﻮك )ب(.  
  (721، ص6002ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، ; 783 p
، 5002ﻣﺪى ﲢﻜﻤﻪ وﺳﻴﻄﺮﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻷﺣﺪاث اﶈﻴﻄﺔ ﺑﻪ )ﻋﺴﻜﺮ،  وﻳﺘﻌﻠﻖ ﲟﺪى اﻋﺘﻘﺎد اﻟﻔﺮد ﰲ: ﻣﺮﻛﺰ اﻟﺘﺤﻜﻢ –
إﱃ أن ﻫﻨﺎك ﳕﻄﲔ ﻣﻦ اﻷﻓﺮاد، اﻷول اﳋﺎرﺟﻲ، ﻳﺮى أن )0991,5791,6691 ,rettor (روﺗﺮ وﻳﺸﲑ.(49ص
اﻷﺣﺪاث اﶈﻴﻄﺔ ﺑﻪ ﲣﺮج ﻋﻦ ﺳﻴﻄﺮﺗﻪ وﻫﻲ ﻧﺎﲡﺔ ﻋﻦ اﻟﻘﺪر أو اﳋﻄﺄ، وﻫﺬا اﻟﻨﻤﻂ ﻣﻦ اﻷﻓﺮاد أﻛﺜﺮ ﻋﺮﺿﺔ ﻟﻀﻐﻮط 
ﻹﺟﻬﺎد واﻻﺣﱰاق، ﰲ ﺣﲔ ﻫﻨﺎك ﳕﻂ آﺧﺮ ﻣﻦ اﻷﻓﺮاد ﻫﻢ اﻟﺪاﺧﻠﻴﲔ، ﻟﺪﻳﻬﻢ ﻗﻨﺎﻋﺔ ﺑﺄن اﻷﺣﺪاث اﻟﱵ اﻟﻌﻤﻞ وا
ﺗﺆﺛﺮ ﻓﻴﻬﻢ ﻫﻲ ﻣﻦ ﺻﻨﻌﻬﻢ أو ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﺘﺼﺮﻓﺎﻢ. وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻓﺈن ﺑﺈﻣﻜﺎ/ﻢ اﻟﺘﺤﻜﻢ ﻓﻴﻬﺎ، وﻫﺆﻻء أﻗﻞ ﻋﺮﺿﺔ ﻟﻀﻐﻮط 
  36 p,9002 ,toberg(؛16، ص0102اﻟﻌﻤﻞ )ﻣﺴﻌﻮدي، 
اﳋﱪات اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ دورا ﻣﻬﻤﺎ ﰲ ﺗﻔﺴﲑ وإدراك اﻷﺣﺪاث اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻨﺎ، وﻫﺬا اﻟﺘﻔﺴﲑ إﻣﺎ  ﺗﺆدياﳋﱪة اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ :  –
أن ﻳﻜﻮن إﳚﺎﺑﻴﺎ أو ﺳﻠﺒﻴﺎ، ﻓﻜﻠﻤﺎ زاد ﺗﻌﺮض اﻟﺸﺨﺺ ﳌﻮاﻗﻒ وﺧﱪات ﻣﺘﺸﺎ¡ﺔ، زادت ﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ 
 (16، ص9002ﻣﺎ ﻳﻮاﺟﻬﻪ ﻣﻦ أﺣﺪاث ﺑﺸﻜﻞ أﻛﺜﺮ ﻛﻔﺎءة )ﻣﺼﻄﻔﻰ، 




وإن ﺗﻘﻮﱘ اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ اﻟﺬي ﻫﻮ ﻓﻴﻪ ﺑﺄﻧﻪ ﻣﺜﲑ أو ﻏﲑ ﻣﺜﲑ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، ﳚﺮي ﻋﻠﻰ أﺳﺎس 
ﺧﱪاﺗﻪ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ ﻣﻊ ﻣﻮاﻗﻒ ﻣﺸﺎ¡ﺔ ﻗﺪ ﻣﺮت ﺑﻪ ﺳﺎﺑﻘﺎ، ﻓﺎﻟﻀﻐﻂ اﻟﺬي ﺳﺒﻖ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻌﻪ ﻳﺴﻬﻞ إﻋﺎدة 
ﻋﻼﻗﺔ ﻋﻜﺴﻴﺔ.  ﻐﻂ اﻟﻌﻤﻞاﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻌﻪ ﰲ وﻗﺖ ﻗﺼﲑ، وﻗﺪ أﺛﺒﺘﺖ ﺑﻌﺾ اﻟﺒﺤﻮث أن اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﳋﱪة وﺿ
  (96، ص6002ﻣﺮﱘ،  ؛ 65، ص9002)اﻟﻐﺮﻳﺮ و أﺑﻮ أﺳﻌﺪ، 
( إﱃ أن ﻣﻌﺪل اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﻘﻞ ﻣﻊ زﻳﺎدة اﳋﱪة، 1991ﻓﻘﺪ أﺷﺎرت دراﺳﺔ )ﻋﺒﺪ اﳊﻤﻴﺪ ﻋﺴﺎف، 
 ،0102وﻫﺬا ﻳﺮﺟﻊ إﱃ أن اﳋﱪة ﺗﺆدي إﱃ زﻳﺎدة اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻻﻃﻤﺌﻨﺎن اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻮﻇﻴﻔﻲ واﻟﻨﻀﺞ.) ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ، 
  .021ص
وﻫﻮ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﲢﻤﻞ وﻓﻬﻢ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ، ﻛﻤﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻛﻤﻴﺔ : درﺟﺔ ﲢﻤﻞ اﻟﻀﻐﻂ –
د ﻟﻠﻀﻐﻮط ن درﺟﺔ ﲢﻤﻞ اﻟﻔﺮ أﺪوث اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ. وﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل اﻟﻀﻐﻂ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن ﻳﺘﺤﻤﻠﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻗﺒﻞ ﺣ
ﻟﺘﺤﻤﻞ ﻴﻤﺎ ﺑﻴﻨﻬﻢ ﻓﺒﻌﺾ اﻷﻓﺮاد  ﺗﻜﻮن درﺟﺔ ااﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺛﺎﺑﺘﺔ إﱃ ﺣﺪ ﻣﺎ، إﻻ أن درﺟﺔ ﲢﻤﻞ اﻷﻓﺮاد ﲣﺘﻠﻒ  ﻓ
  (96، ص6002ﻟﺪﻳﻬﻢ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ وآﺧﺮون ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ، وﺑﻌﻀﻬﻢ اﻵﺧﺮ ﻣﺘﺪﻧﻴﺔ. )ﻣﺮﱘ، 
ﻳﺪل ﻣﻔﻬﻮم اﻟﺬات واﻟﺬي ﻳﱰادف ﻣﻊ إدراك اﻟﺬات، ﻋﻠﻰ اﻟﺼﻮرة اﻟﻜﻠﻴﺔ )اﻷﻓﻜﺎر ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻔﺮد ﻋﻦ ذاﺗﻪ:  –
ﻴﻄﻪ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻔﺎﻋﻞ اﻟﻔﺮد ﻣﻊ ﻣﻦ ﻳﺘﻮاﺟﺪ ﰲ ﳏواﳌﺸﺎﻋﺮ( اﻟﱵ ﳛﻤﻠﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻪ، وﻫﺬﻩ اﻟﺼﻮرة ﺗﺘﻜﻮن 
اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ، ﺑﺪءا ﺑﺎﳉﻤﺎﻋﺔ اﻷوﻟﻴﺔ اﳌﺘﻤﺜﻠﺔ ﺑﺎﻷﺳﺮة ﻣﺮورا ﺑﺎﳌﻌﺎرف واﻷﺻﺪﻗﺎء واﻧﺘﻬﺎء ﺑﺎﻷﺷﺨﺎص اﳌﻬﻤﲔ ﰲ 
ﺣﻴﺎة اﻟﻔﺮد، ﻓﻬﺆﻻء ﳝﺜﻠﻮن ﻣﺼﺎدر ﺗﻘﻴﻴﻢ أو ﻣﺪﺧﻼت ﺗﻌﺘﱪ ﲟﺜﺎﺑﺔ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻳﺴﺘﻨﺪ إﻟﻴﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر اﻟﻘﻮة 
  (661، ص3002ﻀﻌﻒ ﰲ ﺷﺨﺼﻴﺘﻪ. )ﻋﺴﻜﺮ، وﻣﺼﺎدر اﻟ
ﺑﺄن ﻣﻔﻬﻮم اﻟﺬات ﻛﺘﻜﻮﻳﻦ ﻓﺮﺿـــــــــــﻲ ﻋﺎم (kesuD& onadriG)وﻳﻮﺿـــــــــــﺢ ﻛﻞ ﻣﻦ ﺟﲑداﻧﻮ و دوﺳـــــــــــﻴﻚ 
  ﻳﺘﻀﻤﻦ ﺳﺘﺔ ﻋﻨﺎﺻﺮ ﺗﻜﻤﻞ ﺑﻌﻀﻬﺎ اﻟﺒﻌﺾ ﻟﺘﺴﺎﻫﻢ ﰲ اﻟﻨﻬﺎﻳﺔ ﰲ اﻟﺬات اﳌﺜﺎﻟﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد، وﻫﺬﻩ اﻟﻌﻨﺎﺻﺮ ﻫﻲ:
 وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺈدراك اﻟﻔﺮد ﺑﺄن ﻟﻪ ﺗﺄﺛﲑ ﻋﻠﻰ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﻟﻶﺧﺮﻳﻦ ﺗﺄﺛﲑ ﻋﻠﻴﻪ. وﲟﻌﲎ آﺧﺮ ﻟﻪ ﻛﻴﺎن:اﻟﻮﻋﻲ ﺑﺎﻟﺬات •
ﻣﺆﺛﺮ ﺧﻼل ﻋﻤﻠﻴﺎت اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ، ﻓﻤﻦ ﺧﻼﻟﻪ ﻳﺘﻤﻜﻦ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ ﺗﺼﻮر اﳌﻨﻈﻮﻣﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ اﳌﺘﺸﺎﺑﻜﺔ 
  وﻣﻮﻗﻌﻪ ﻓﻴﻬﺎ. 
ﻚ ﻋﻠﻰ ﺮﻳﺔ واﻟﺴﻌﻲ ﳓﻮ ﲢﻘﻴﻖ اﻟﺴﻌﺎدة، وﻳﺴﺘﻨﺪ ذﻟوﺗﻨﺒﻊ ﻣﻦ اﻹﳝﺎن ﺑﺎﳌﺴﺎواة وﲝﻖ اﳊﻴﺎة واﳊ ﻗﻴﻤﺔ اﻟﺬات: •
 ﻣﺒﺪأ اﳌﺴﺎواة ﺑﲔ اﻟﻨﺎس ﰲ اﳊﻘﻮق واﻟﻮاﺟﺒﺎت.
ب وﻳﺘﻌﻠﻖ ﲟﻴﻮل اﻟﻔﺮد ﳓﻮ ذاﺗﻪ ﺑﻜﻞ إﳚﺎﺑﻴﺎﺎ وﺳﻠﺒﻴﺎﺎ وﻋﺪم اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺪوﻧﻴﺔ، وأﻻ ﻳﺪع اﻟﻴﺄس ﻳﺘﺴﺮ : ﺣﺐ اﻟﺬات •
 إﻟﻴﻪ ﺑﺴﺒﺐ اﻹﺧﻔﺎق اﻟﺬي ﻳﺘﻌﺮض ﻟﻪ ﻃﺎﳌﺎ ﻳﻌﻤﻞ وﳚﺘﻬﺪ.




 : وﻳﺸﲑ إﱃ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻔﺨﺮ واﻟﺮﺿﺎ ﻋﻦ اﻟﻨﻔﺲ.اﻟﺬاتﺗﻘﺪﻳﺮ  •
وﺗﺪل ﻋﻠﻰ اﻟﺸﻌﻮر اﻟﺬاﰐ ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ اﻟﻔﺮد ﺑﺈﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ اﻟﺬاﺗﻴﺔ وﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻷﻣﻮر اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ اﻟﺜﻘﺔ ﺑﺎﻟﻨﻔﺲ:  •
 ﰲ اﳊﻴﺎة.
 روﻫﻮ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﺗﺜﻤﲔ أو ﺗﻘﺪﻳﺮ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ. وﻳﺮﺗﻜﺰ ذﻟﻚ ﻋﻠﻰ ﻋﺪم اﻟﺸﻌﻮ : اﺣﱰام اﻟﺬات •
ﺑﺎﻟﺬﻧﺐ ﰲ ﺣﺎﻟﺔ اﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ اﳋﻮف، اﻟﺴﻌﺎدة، اﻟﻐﻀﺐ، اﳊﺐ، واﻟﻔﺮح، إذا ﰎ ذﻟﻚ اﻟﺘﻌﺒﲑ ﺑﺼﻮرة ﺗﺘﻨﺎﺳﺐ ﻣﻊ 
 اﳌﻮاﻗﻒ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ¡ﺎ.
وﻳﺘﻔﻖ اﻟﺒﺎﺣﺜﻮن ﻋﻠﻰ أن ﻣﻔﻬﻮم اﻟﺬات اﻹﳚﺎﰊ ﻳﺸﻜﻞ اﻟﻨﻮاة ﻟﻠﺸﺨﺼﻴﺔ اﻟﻘﻮﻳﺔ. وﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ ذﻟﻚ، ﻓﻘﺪ 
أﻛﺜﺮ ﻗﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ اﻹﳚﺎﰊ  وﺟﺪأن اﻟﻔﺮد ذا اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﺎﻟﻴﺔ ﻣﻦ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﺬات
ﻣﻊ اﳌﺮض، وﻳﺮﺟﻊ ذﻟﻚ إﱃ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﺎﻟﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﺜﻘﺔ ﺑﺎﻟﻨﻔﺲ واﻻﻋﺘﻤﺎد ﻋﻠﻰ ﻣﺆﺷﺮات داﺧﻠﻴﺔ وﻟﻴﺴﺖ ﺧﺎرﺟﻴﺔ  
 (761، ص3002ﻛﻤﺎ ﻫﻮ اﳊﺎل ﻣﻊ اﻟﻔﺮد ذي اﻟﺪرﺟﺔ اﳌﻨﺨﻔﻀﺔ ﻣﻦ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﺬات. )ﻋﺴﻜﺮ، 
  ض ﻣﻔﻬﻮم اﻟﺬات ﻳﺴﺎﻫﻢ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ أو آﺧﺮ ﰲ زﻳﺎدة ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻨﺪوﻗﺪ أﺛﺒﺘﺖ اﻟﺪراﺳﺎت أن اﳔﻔﺎ
 (07، ص6002اﻷﻓﺮاد.)ﻣﺮﱘ، 
  ﻟﻘﺪ ﺗﻨﺒﻪ اﻟﻔﻼﺳﻔﺔ اﻟﺮواﻗﻴﻮن ﻗﺪﳝﺎ إﱃ أن اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﻧﺪرك ¡ﺎ اﻷﺷﻴﺎء وﻟﻴﺲ اﻷﺷﻴﺎء أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻔﻜﲑ:  –
 (58، ص7002ﻧﻔﺴﻬﺎ ﻫﻲ اﻟﱵ ﲤﻴﺰ ﺳﻠﻮﻛﻨﺎ وﺗﺼﻔﻪ ﺑﺎﻻﺿﻄﺮاب أو اﻟﺴﻠﻮك. )ﺣﺴﲔ، 
( ∗)ﺑﺄﻧﻪ ﻣﺪﻳﻦ ﻟﻠﻴﻮﻧﺎن اﻟﻘﺪﻣﺎء ﺧﺼﻮﺻﺎ اﻟﻔﻴﻠﺴﻮف اﻟﺮواﻗﻲ "sillE treblAوﻗﺪ اﻋﱰف أﻟﱪت إﻟﻴﺲ "
( ﺳﻨﺔ: "إن اﻟﻨﺎس ﻻ ﺗﺰﻋﺠﻬﻢ اﻷﺣﺪاث ﺑﺎﻟﺬات، وإﳕﺎ ﻛﻴﻒ 0002اﻟﺬي ﻗﺎل ﻗﺒﻞ ) sutetcipEإﺑﻜﺘﻴﺘﻮس 
  (553، ص3102ﻛﻮري، ﺗﺮﲨﺔ: اﳋﻔﺶ، ﻳﻨﻈﺮون إﱃ ﻫﺬﻩ اﻷﺣﺪاث. )
  ﻳﺘﻔﻖ إﻟﻴﺲ وﻏﲑﻩ ﻣﻦ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ واﳌﻌﺎﳉﲔ ﻋﻠﻰ أن اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ أو اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ ﻻ ﳝﻜﻦوﻣﻦ ﻫﺬا اﳌﻨﻄﻠﻖ 
ﻋﺰﳍﺎ ﻋﻦ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﻳﻔﻜﺮ ¡ﺎ اﳌﺮﻳﺾ ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻪ وﻋﻦ اﻟﻌﺎﱂ أو اﲡﺎﻫﺎﺗﻪ ﳓﻮ ﻧﻔﺴﻪ وﳓﻮ اﻵﺧﺮﻳﻦ. )إﺑﺮاﻫﻴﻢ ،  
 (902، ص1102
  ﺾ ض ) ﺑﻌﺾ اﻟﺴﻠﻮك ﺟﻴﺪ وﺑﻌﻀﻪ ﺳﻲء، وﺑﻌوﳌﺎ ﻛﺎن اﻟﺴﻠﻮك أو اﻻﻧﻔﻌﺎل ﻳﺘﻔﺎوﺗﺎن ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﺴﻮاء واﳌﺮ 
                                                           
ﻣذﻫب ﻓﻠﺳﻔﻲ ﯾوﻧﺎﻧﻲ، اﻟﻌﺎﻟم ﻛلﱡ ﻋﺿوي ﺗﺗﺧﻠﻠﻪ ﻗوة ﷲ اﻟﻔﺎﻋﻠﺔ, وﺑﺄن ﻋﻠﻰ اﻟرﺟل اﻟﺣﻛﯾم أن ﯾﻛﺑﺢ ﺟﻣﺎح ﻋواطﻔﻪ، اﻟرواﻗﯾﺔ: (∗)
 وﯾﺗﺣرر ﻣن اﻻﻧﻔﻌﺎل.




اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت إﳚﺎﰊ وﺑﻌﻀﻬﺎ ﺳﻠﱯ(، ﻓﺈن اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳌﺼﺎﺣﺐ أو اﻟﺴﺎﺑﻖ ﳍﺎ ﻳﺘﻔﺎوت أﻳﻀﺎ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳌﻌﻘﻮﻟﻴﺔ 
واﻟﻼﻣﻌﻘﻮﻟﻴﺔ. ﺑﻌﺒﺎرة أﺧﺮى إذا ﻛﺎﻧﺖ ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻋﻘﻠﻴﺔ وﻣﻨﻄﻘﻴﺔ ﻓﺈن اﻟﺴﻠﻮك ﺳﻴﻜﻮن ﺟﻴﺪا، واﻻﻧﻔﻌﺎل أﻳﻀﺎ 
ﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻨﺸﺎط واﻟﺒﻨﺎء ، واﻟﻌﻜﺲ ﺻﺤﻴﺢ إذا ﻛﺎﻧﺖ ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻻ ﻣﻘﺒﻮﻟﺔ وﻻ ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ، ﺳﻴﻜﻮن إﳚﺎﺑﻴﺎ وداﻓﻌﺎ ﳌﺰ 
 ﻓﺈن اﻟﺴﻠﻮك واﻻﻧﻔﻌﺎل ﻛﻠﻴﻬﻤﺎ ﺳﻴﻜﻮﻧﺎن ﻋﻠﻰ درﺟﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻣﻦ اﻻﺿﻄﺮاب.
  أﻣﺎ ﻣﱴ ﺗﻜﻮن اﻻﻋﺘﻘﺎدات وأﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ وﻣﺘﻌّﻘﻠﺔ، ﻓﺈن ﻫﺬا ﻳﺘﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ اﻧﺴﺠﺎﻣﻬﺎ ﻣﻊ أﻫﺪاﻓﻬﺎ 
اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﰲ اﳊﻴﺎة وﲢﻘﻴﻖ اﻟﺴﻌﺎدة واﻟﻔﺎﻋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، واﻹﺑﺪاع، واﻹﳚﺎﺑﻴﺔ وﺗﻌﺘﱪ اﳌﻌﺘﻘﺪات  اﻟﻌﺎﻣﺔ، وﻗﻴﻤﺘﻬﺎ
وأﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻻ ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻻ ﲣﺪم ﺗﻮاﻓﻘﻨﺎ ﻣﻊ اﻟﻮاﻗﻊ، وﲢﻜﻢ ﻋﻠﻴﻨﺎ ﺑﺎﻟﺴﻠﺒﻴﺔ واﳍﺰﳝﺔ واﻻﻧﺴﺤﺎب وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ 
 اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﺂﻟﺔ وﻋﺪم اﻟﻔﺎﻋﻠﻴﺔ.
  اﻟﻔﻜﺮﻳﺔ اﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻼﺿﻄﺮاب اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻌﻘﻠﻲ إﱃ ﻓﺌﺘﲔ ﻣﻦ اﻟﻌﻮاﻣﻞ:وﳝﻜﻦ ﺗﺼﻨﻴﻒ اﻟﻌﻮاﻣﻞ 
 ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﲟﺤﺘﻮى اﻷﻓﻜﺎر واﳌﻌﺘﻘﺪات:   -أ
 ، 1102وﻋﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ.)إﺑﺮاﻫﻴﻢ،  وﻳﻘﺼﺪ ¡ﺎ ﳎﻤﻮع وﺟﻬﺎت اﻟﻨﻈﺮ واﻷﻓﻜﺎر اﻟﱵ ﻳﺘﺒﻨﺎﻫﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻪ
  (522ص
 ( ﻓﻜﺮة ﻏﲑ ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ )ﰲ ا{ﺘﻤﻊ اﻷﻣﺮﻳﻜﻲ( ﻫﻲ اﳌﺴﺌﻮﻟﺔ ﻋﻦ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، 21وﻗﺪ أورد إﻟﻴﺲ )
 وﺗﺘﻤﺜﻞ ﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر ﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
  ﻣﻦ اﻟﻀﺮوري أن أﻛﻮن ﳏﺒﻮﺑﺎ وﻣﻘﺒﻮﻻ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ ﻛﻞ اﻷﻓﺮاد اﻵﺧﺮﻳﻦ. .1
 ﺔ ذاﺗﻴﺔ.ﱐ ذو ﻗﺪر وﻗﻴﻤﳚﺐ أن أﻛﻮن ﻛﻠﻴﺎ وﻛﻔﺆا وﺟﺪﻳﺮا ﺑﺎﻟﻨﺠﺎح ﰲ ﻛﻞ اﳌﻴﺎدﻳﻦ ﺣﱴ اﻋﺘﱪ ﻧﻔﺴﻲ أ .2
 ﺑﻌﺾ اﻷﺷﺨﺎص أﺷﺮار وأﺧﺴﺎء وﳚﺐ أن ﻳﻼﻣﻮا ﺑﺸﺪة وأن ﻳﻌﺎﻗﺒﻮا ﻋﻠﻰ ﺧﺴﺘﻬﻢ. .3
 إ/ﺎ ﻣﺼﻴﺒﺔ أﻻ ﺗﻜﻮن اﻷﻣﻮر ﻛﻤﺎ أرﻳﺪ. .4
 ﺗﻌﺎﺳﱵ، ﺷﻘﺎﺋﻲ ﺳﺒﺒﻪ ﻇﺮوف ﺧﺎرﺟﻴﺔ ﻻ ﳝﻜﻨﲏ اﻟﺴﻴﻄﺮة ﻋﻠﻴﻬﺎ. .5
 ﻤﺮار.ﳚﺐ أن أﻛﻮن ﻗﻠﻘﺎ، أﻣﺎم ﺧﻄﺮ ﺣﻘﻴﻘﻲ وﳚﺐ أن أﻓﻜﺮ ﰲ إﻣﻜﺎﻧﻴﺔ ﺣﺪوث اﳋﻄﺮ ﺑﺎﺳﺘ .6
 ﻣﻦ اﻷﺳﻬﻞ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﱄ ﲡﻨﺐ ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﺑﻌﺾ ﺻﻌﻮﺑﺎت اﳊﻴﺎة واﳍﺮوب ﻣﻨﻬﺎ وﻋﺪم ﲢﻤﻞ ﺑﻌﺾ اﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت. .7
 ﳚﺐ أن أﻋﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ اﻵﺧﺮﻳﻦ وأﻛﻮن ﺗﺎﺑﻌﺎ ﳍﻢ، وإﻧﲏ ﲝﺎﺟﺔ إﱃ ﺷﺨﺺ أﻗﻮى ﻣﲏ اﻋﺘﻤﺪ ﻋﻠﻴﻪ.   .8
ﱃ أﺟﻞ ﻏﲑ ﺛﺮ ﻣﺸﺎﺑﻪ إإن ﻣﺎﺿﻲ ﳛﺪد ﱄ ﺳﻠﻮﻛﻲ اﳊﺎﱄ، وﻣﺎ أﺛّﺮ ﻋﻠﻲ ﺑﻌﻤﻖ ﰲ اﳌﺎﺿﻲ ﳝﻜﻦ أن ﻳﻜﻮن ﻟﻪ أ .9
 ﻣﺴﻤﻰ.
 ﳚﺐ أن أﺗﺄﺛﺮ ﺑﺸﺪة ﲟﺸﻜﻼت اﻵﺧﺮﻳﻦ واﺿﻄﺮا¡ﻢ.01. 




 ﻳﻮﺟﺪ ﺑﺎﻟﺘﺄﻛﻴﺪ ﺣﻞ دﻗﻴﻖ وﺻﺤﻴﺢ وﺗﺎم ﻟﻠﻤﺸﻜﻼت اﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ وﺳﺘﻜﻮن ﻛﺎرﺛﺔ إن ﱂ ﻳﻮﺟﺪ ﻣﺜﻞ ﻫﺬا اﳊﻞ.11.
ﻠﻴﺔ ﻧﻔﺴﻚ ﺑﺘﺴﺗﺴﺘﻄﻴﻊ اﻟﻮﺻﻮل إﱃ أﻗﺼﻰ اﻟﺴﻌﺎدة اﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ إﻻ ﺑﺎﳋﻤﻮل واﻟﻜﺴﻞ وﻋﺪم اﻟﻌﻤﻞ أو ﻻ إﻧﻚ21.
 (861، ص2102دون اﻻﻟﺘﺰام ﺑﺸﻲء. )ﻋﺒﺪ ﷲ، 
 ( ﻓﻜﺮﺗﲔ أﺳﺎﺳﻴﺘﲔ ﺗﻌﺘﱪ ﻛﻞ ﻣﻨﻬﻤﺎ ﻻ ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ وﺷﺎﺋﻌﺔ ﰲ 5891ﻫﺬا وﻗﺪ أﺿﺎف ﺳﻠﻴﻤﺎن اﻟﺮﳛﺎﱐ )
 ﳎﺘﻤﻌﻨﺎ اﻟﻌﺮﰊ ﳘﺎ:
  اﻟﻨﺎس. ﻳﻨﺒﻐﻲ أن ﻳﺘﺴﻢ اﻟﻔﺮد ﺑﺎﻟﺮﲰﻴﺔ واﳉﺪﻳﺔ ﰲ ﺗﻌﺎﻣﻠﻪ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ ﺣﱴ ﺗﻜﻮن ﻟﻪ ﻗﻴﻤﺔ أو ﻣﻜﺎﻧﺔ ﳏﱰﻣﺔ ﺑﲔ –
 (57، ص0102ﻻ ﺷﻚ أن ﻣﻜﺎﻧﺔ اﻟﺮﺟﻞ ﺗﻌﺪ ﻫﻲ اﻷﻫﻢ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﻌﻼﻗﺘﻪ ﻣﻊ اﳌﺮأة.)ﻣﺴﻌﻮدي، –
 وإﱃ ﺟﺎﻧﺐ ذﻟﻚ ﻓﻘﺪ أﺿﺎف ﻋﺒﺪ اﻟﺴﺘﺎر إﺑﺮاﻫﻴﻢ ﻓﻜﺮﺗﲔ أﻳﻀﺎ ﳘﺎ:
  إن اﻟﺴﻌﺎدة اﻟﺒﺸﺮﻳﺔ واﻟﻨﺠﺎح أﺷﻴﺎء ﳝﻜﻦ اﻟﻮﺻﻮل إﻟﻴﻬﺎ دون ﺟﻬﺪ. –
 (032، ص1102ﺎ أﻏﻠﻖ ﻫﺬا اﳌﺼﺪر أو ﻓﻘﺪ. ) إﺑﺮاﻫﻴﻢ ، إن ﻫﻨﺎك ﻣﺼﺪرا واﺣﺪا ﻟﻠﺴﻌﺎدة وإ/ﺎ ﻟﻜﺎرﺛﺔ إذا ﻣ –
 ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺄﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻔﻜﲑ واﳌﻌﺘﻘﺪات: -ب
وﻫﻲ أﺳــــﺎﻟﻴﺐ أﺧﺮى ﻣﻦ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳋﺎﻃﺊ ﻏﲑ اﻟﻔﻌﺎل، ﻓﻌﻨﺪ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﰲ ﺣﻞ ﻣﺸــــﻜﻠﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ أو ﺣﻠﻬﺎ، ﲢﺪث أﺧﻄﺎء 
ﺔ ﻣﻦ أﺧﻄﺎء اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﳎﻤﻮﻋﰲ اﻟﻔﻬﻢ واﻟﺘﻔﺴﲑ ﳑﺎ ﻳﺸﻮﻩ ﺻﻮرة اﻟﻮاﻗﻊ وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻳﺜﲑ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت 
 ذﻛﺮﻫﺎ ﺑﻴﻚ:
وﻫﻲ اﳌﻴﻞ إﱃ اﻷﺣﻜﺎم اﳌﻄﻠﻘﺔ واﻟﺘﻌﻤﻴﻤﺎت اﳌﺘﻄﺮﻓﺔ، ﺣﻴﺚ ﳛﺪث ﺗﻌﻤﻴﻢ اﻟﺘﻄﺮف أو اﳌﺒﺎﻟﻐﺔ ﰲ اﻟﺘﻌﻤﻴﻢ:  •
ﻟﻠﺨﱪات اﳉﺰﺋﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺬات واﻵﺧﺮﻳﻦ واﳌﺴﺘﻘﺒﻞ ﺗﻌﻤﻴﻤﺎ ﺳﻠﺒﻴﺎ، ﻓﻤﺠﺮد اﻟﻔﺸﻞ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ ﻫﺪف ﻣﻌﲔ وﻟﻮ ﺟﺰﺋﻴﺎ 
  ﻟﺪى اﻟﻔﺮد أﻧﻪ إﻧﺴﺎن ﻓﺎﺷﻞ.ﻳﻌﲏ 
ﻴﺔ وﻫﻲ ﺗﻌﲏ ﻣﻴﻞ اﻟﻔﺮد إﱃ اﻟﺘﻀﺨﻴﻢ ﻣﻦ أﳘﻴﺔ اﻷﺣﺪاث اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ واﻟﺘﻘﻠﻴﻞ ﻣﻦ اﳉﻮاﻧﺐ اﻹﳚﺎﺑ اﻟﺘﻬﻮﻳﻞ واﻟﺘﻬﻮﻳﻦ: •
 اﻟﱵ ﻳﻨﻄﻮي ﻋﻠﻴﻬﺎ اﳌﻮﻗﻒ.
ﻜﺎﻣﻞ أو وﻫﻮ ﻳﻌﲏ اﳌﻴﻞ ﻟﻠﺘﻔﻜﲑ ﰲ ﺻﻮرة ﻣﻄﻠﻘﺔ ﻣﺜﻞ اﻟﻨﺠﺎح اﻟاﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﺜﻨﺎﺋﻲ اﳌﺘﻄﺮف  )اﻟﻜﻞ أو ﻻ ﺷﻲء(:  •
 اﻟﻔﺸﻞ اﻟﺘﺎم، أي اﻟﺘﻔﻜﲑ ﺑﻠﻐﺔ إﻣﺎ ﻫﺬا أو ذاك وﻋﺪم اﻷﺧﺬ
 ﰲ اﻻﻋﺘﺒﺎر أن اﻷﻣﻮر ﻏﺎﻟﺒﺎ ﻣﺎ ﺗﺴﲑ ﻋﻠﻰ ﻣﺘﺼﻞ، ﻓﻠﻴﺲ ﻫﻨﺎك ﳒﺎح ﺗﺎم أو ﻓﺸﻞ ﺗﺎم.  •
اﻟﱵ  وﻓﻴﻬﺎ ﻳﻨﺴﺐ اﻟﺸﺨﺺ ﻟﻨﻔﺴﻪ ﻣﺴﺆوﻟﻴﺔ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﺘﺄوﻳﻞ اﻟﺸﺨﺼﻲ ﻟﻸﻣﻮر )اﻟﺸﺨﺼﻨﺔ(: •
 ﳝﺮ ¡ﺎ.




ﻴﺔ ﺗﻔﺴﲑا ﺳﻠﺒﻴﺎ. وﻫﻮ ﻣﻴﻞ اﻟﻔﺮد ﻟﺘﻔﺴﲑ اﻷﻣﻮر اﻟﻄﻴﺒﺔ اﻹﳚﺎﺑ:ﻫﻮ إﳚﺎﰊ أو ﲞﺲ اﻹﳚﺎﺑﻴﺎت اﻟﺘﻔﺴﲑ اﻟﺴﻠﱯ ﳌﺎ •
وﺗﻌﺘﱪ ﻣﻦ أﺧﻄﺮ أﺧﻄﺎء اﻟﺘﻔﻜﲑ وأﻛﺜﺮﻫﺎ ﺗﺪﻣﲑا ﻟﻠﺬات، ﻓﻔﻲ ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻳﻀﻊ اﻟﻔﺮد ﻧﻔﺴﻪ ﻣﻮﺿﻊ اﳋﺎﺳﺮ داﺋﻤﺎ 
ﻠﺒﻴﺔ ﻋﻦ ذاﺗﻪ اﳌﻮﺟﻮدة ﻓﻜﺎرﻩ اﻟﺴﺳﻮاء أﻛﺎﻧﺖ اﻷﻣﻮر ﰲ ﻣﺼﻠﺤﺘﻪ أو ﰲ ﻏﲑ ﻣﺼﻠﺤﺘﻪ، ﻓﻠﻮ ﻛﺎﻧﺖ ﺳﻴﺌﺔ ﻓﻬﻲ ﺗﺜﺒﺖ أ
ﻣﻦ ﻗﺒﻞ، وﻟﻮ ﻛﺎﻧﺖ إﳚﺎﺑﻴﺔ ﻓﻬﺬا ﻻ ﻳﻌﲏ ﻟﺪﻳﻪ إﻻ أ/ﺎ ﺑﺴﻴﻄﺔ وﺗﺎﻓﻬﺔ وﺣﺪﺛﺖ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻟﺼﺪﻓﺔ وﻟﻴﺴﺖ ﻷﺳﺒﺎب 
 إﳚﺎﺑﻴﺔ ﻓﻴﻪ.
 ﺑﻴﺎت.وﻓﻴﻬﺎ ﻳﺮﻛﺰ اﻟﺸﺨﺺ وﺑﺸﺪة ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻠﺒﻴﺎت وﻧﺎدرا ﻣﺎ ﻳﻼﺣﻆ اﻹﳚﺎ :اﻻﻧﺘﻘﺎء اﻟﺴﻠﱯ )اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻻﻧﺘﻘﺎﺋﻲ( •
اﻗﻒ وﻫﻮ اﺳﺘﻨﺘﺎج دون دﻟﻴﻞ أو ﻣﺒﲏ ﻋﻠﻰ أدﻟﺔ ﺿﻌﻴﻔﺔ، وﻳﺘﻀﻤﻦ ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ أو اﳌﻮ :ﻋﺘﺒﺎﻃﻲاﻻﺳﺘﻨﺘﺎج اﻻ •
ﺑﺼﻮرة ﺳﻠﺒﻴﺔ ﰲ ﻇﻞ ﻋﺪم ﺗﻮاﻓﺮ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ، وﻋﺪم وﺟﻮد أدﻟﺔ ﺗﺆﻳﺪ ﻫﺬا اﻟﺘﻔﺴﲑ أو ﺗﺪﻋﻢ إدراﻛﻪ اﻟﺴﻠﱯ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ 
ﻠﻚ ﲡﺎﻩ ﻧﻔﺴﻪ ﻻ ﻳﻜﺘﻔﻲ ﺑﺬﻟﻚ، ﺑﻞ ﻳﺴوﻣﱰﺗﺒﺎﺗﻪ وﳏﺎوﻟﺔ اﻟﺸﺨﺺ ﻗﺮاءة أﻓﻜﺎر اﻵﺧﺮﻳﻦ ﰲ ﻛﻞ ﻛﺒﲑة وﺻﻐﲑة، و 
 ﺎء ﻋﻠﻰ ﺗﻮﻗﻌﺎﺗﻪ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻛﻤﺎ ﻟﻮ ﻛﺎﻧﺖ ﺣﻘﻴﻘﻴﺔ.ﻨواﻵﺧﺮﻳﻦ ﺑ
، واﳌﺼﲑ وﻳﺘﻤﺜﻞ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﻨﺴﺒﻪ اﻟﺸﺨﺺ ﻣﻦ ﺗﻮﻗﻌﺎت ﺳﻠﺒﻴﺔ ﻋﻦ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ ﻗﺮاءة اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ ﺳﻠﺒﻴﺎ )ﻣﻌﺮﻓﺔ اﻟﻐﻴﺐ(: •
ﺴﺘﻘﺒﻞ، وﺗﺒﻌﺎ ﻟﺬﻟﻚ اد أﺳﺮﺗﻪ ﰲ اﳌاﳌﻌﺘﻢ اﻟﺬي ﻳﻨﺘﻈﺮﻩ أو اﳌﻘﺮﺑﲔ ﻟﻪ، ﻓﻬﻮ ﻳﺘﻮﻗﻊ ﺣﺪوث ﺷﻲء ﺿﺎر ﻟﻪ أو ﻷﺣﺪ أﻓﺮ 
 ﻓﻬﻮ ﻳﺼﺎب ﺑﺎﳍﻢ ﻓﻘﻂ {ﺮد اﻟﺘﻮﻗﻊ اﻟﺬي ﻗﺪ ﻻ ﻳﻜﻮن ﻟﻪ أي أﺳﺎس أو دﻟﻴﻞ واﻗﻌﻲ.
وﻓﻴﻬﺎ ﻳﻌﺘﻘﺪ اﻟﺸﺨﺺ أن ﻣﺎ ﺣﺪث أو ﻣﺎ ﺳﻴﺤﺪث ﺳﻴﻜﻮن ﻣﺮﻋﺒﺎ وﻻ ﳝﻜﻦ  اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳌﺄﺳﺎوي )اﻟﻜﻮارﺛﻲ(: •
 ﲢﻤﻠﻪ وﻟﻦ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ إﻳﻘﺎﻓﻪ أو ﻣﻨﻌﻪ.
-67، ص ص 9002ﺐ اﻟﻔﺮد اﻟﺴﻤﺎت اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﻨﻔﺴﻪ وﻟﻶﺧﺮﻳﻦ. )ﻣﺼﻄﻔﻰ، ﺣﻴﺚ ﻳﻨﺴ اﻟﻌﻨﻮﻧﺔ )اﻟﺘﺴﻤﻴﺔ(: •
؛ ﺣﺴﲔ،  32، ص8002؛  ﻓﺮﻏﻠﻲ،  13، ص6002؛ روﺑﺮت ﻟﻴﻬﻲ، ﺗﺮﲨﺔ: ﻳﻮﺳﻒ و اﻟﺼﺒﻮة،  87
 (841، ص7002
 وﻳﺸﲑ ﺑﻴﻚ إﱃ أن اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ ﺗﺆدي إﱃ اﻟﺘﺤﺮﻳﻒ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺬي ﻳﻌﺪ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﳍﺎ، وﻫﺬا اﻟﺘﺸﻮﻳﻪ اﳌﻌﺮﰲ
  أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳋﺎﻃﺌﺔ ﰲ ﺻﻮر وأﺷﻜﺎل ﻋﺪة واﻟﱵ ذﻛﺮﻧﺎﻫﺎ.ﻳﻈﻬﺮ ﰲ
  وأن ﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ ﻏﺎﻟﺒﺎ ﻣﺎ ﺗﻜﻮن ﳏﺮﻓﺔ وﻏﲑ واﻗﻌﻴﺔ وﻏﲑ دﻗﻴﻘﺔ ﰲ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وﻫﺬﻩ 
اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻋﻨﺪ ﺑﻴﻚ ﺗﺘﻀﻤﻦ ﻣﺎ ﻳﻘﻮﻟﻪ اﻟﻔﺮد ﻟﻨﻔﺴﻪ ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﳓﻮ اﳊﺪث، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻌﺮف ﺑﺄﺣﺎدﻳﺚ 
وﻫﻲ ﻋﺒﺎرة ﻋﻦ أﻓﻜﺎر ورﺳﺎﺋﻞ ﻟﻔﻈﻴﺔ ﺳﻠﺒﻴﺔ ﻳﻘﻮﳍﺎ اﻟﻔﺮد ﻟﻨﻔﺴﻪ ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻪ ()klaT fleS evitageNاﻟﺬات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ 
 (.201، ص7002)ﺣﺴﲔ، ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ واﻷﺷﻴﺎء واﻷﺷﺨﺎص اﻟﺬﻳﻦ ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﻢ. 
  ﻓﺎﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ ﻫﻲ أﻓﻜﺎر ﺳﻠﺒﻴﺔ ﺗﺮد إﱃ اﻟﻌﻘﻞ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﺗﻠﻘﺎﺋﻴﺔ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﳛﺪث ﻣﻮﻗﻒ ﻣﺆﱂ، وﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر




 (501، ص 7002،ﺣﺴﲔﺗﻜﻮن ﻏﲑ ﻣﻌﻘﻮﻟﺔ وﻟﻴﺲ ﳍﺎ أﻏﺮاض ﻣﻔﻴﺪة. )
  ﻟﻪ، ﻓﺎﻷﻓﻜﺎر ﺎﻛﻤﺎ أن ﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر ﺗﻜﻮن ﺳﺎﺑﻘﺔ ﻋﻠﻰ اﻧﻔﻌﺎﻻت اﻟﻔﺮد وأ/ﺎ ﺗﺘﻀﻤﻦ ﲢﺮﻳﻔﺎ ﻟﻠﻮاﻗﻊ وﺗﺸﻮﻳﻬ
اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻫﻲ اﻟﱵ ﺗﻮﻟﺪ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد وﻟﻴﺲ اﻷﺣﺪاث اﳋﺎرﺟﻴﺔ أو اﻟﻮﻗﺎﺋﻊ.  
 (701، ص 7002)ﺣﺴﲔ،
ﻛﺬﻟﻚ ﺗﺘﻮﻗﻒ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺳﻦ اﻟﻔﺮد وﺟﻨﺴﻪ وﻣﺴﺘﻮاﻩ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ واﻻﻗﺘﺼﺎدي ووﻇﻴﻔﺘﻪ )ﻋﺒﺪ 
اﻟﻔﺮد ﻳﺆﺛﺮ ﰲ ﻣﺪى اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط، ﻓﺎﳌﺮاﻫﻘﻮن أﻛﺜﺮ ﺗﺄﺛﺮا (، ﻓﻘﺪ ﺗﺒﲔ أن ﻋﻤﺮ 911، ص0102اﻟﻌﺰﻳﺰ، 
 (07، ص6002ﲟﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻣﻦ اﻟﺮاﺷﺪﻳﻦ وأﻗﻞ ﺗﻘﻮﳝﺎ ﻷﺣﺪاث اﳊﻴﺎة وﺗﺼﺪﻳﺎ ﻟﻀﻐﻮﻃﻬﺎ. )ﻣﺮﱘ، 
ﻛﻤﺎ أن اﳌﺮأة ﺗﻮاﺟﻪ ﺿﻮاﻏﻂ وأﺣﺪاث أﻛﺜﺮ ﻣﻦ اﻟﺮﺟﻞ، ﺣﻴﺚ أ/ﺎ ﺗﻘﻮم ﺑﺄدوار اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻛﺜﲑة ﳑﺎ ﳝﻠﻲ 
اﻟﺴﻠﻮك، وﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﻏﲑ راﺿﻴﺔ ﻋﻦ ﺑﻌﺾ اﻷدوار ﳑﺎ ﳚﻌﻠﻬﺎ أﻛﺜﺮ ﻋﺮﺿﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط واﻻﻛﺘﺌﺎب،  ﻋﻠﻴﻬﺎأﻧﻮاﻋﺎ ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ
ﰒ ﳛﺪث ﳍﺎ ﺻﺮاع اﻟﺪور ﲟﻌﲎ أن ﻣﻄﺎﻟﺐ أﺣﺪ اﻷدوار اﻟﱵ ﺗﻘﻮم ¡ﺎ ﻳﺘﻌﺎرض ﻣﻊ اﻷدوار اﻷﺧﺮى وﳍﺬا ﻓﺈن اﻟﻈﺮوف 
، 6002وﺣﺴﲔ،  ﺎﻣﺔ اﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﳍﺎ )ﺣﺴﲔاﻟﱵ ﺗﻌﻴﺸﻬﺎ اﳌﺮأة واﻷدوار اﳌﺘﻌﺪدة اﻟﱵ ﺗﻘﻮم ¡ﺎ ﺗﻌﺪ ﻣﻦ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳍ
 (241ص
ﺟﺔ ﻛﻤﺎ ﺗﺘﺄﺛﺮ اﻟﻀﻐﻮط ﲟﺴﺘﻮى ﺗﻌﻠﻴﻢ اﻟﻔﺮد ووﻇﻴﻔﺘﻪ، ﺣﻴﺚ أن ﻣﺴﺘﻮى ﺗﻌﻠﻴﻢ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﳌﺘﻐﲑات اﻟﱵ ﺗﺆﺛﺮ ﻓﻴﺪر 
إﺣﺴﺎس اﻟﻔﺮد ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط وإن أﺻﺤﺎب اﳌﺆﻫﻼت اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﻟﻌﺎﻟﻴﺔ أﻛﺜﺮ ﺗﻌﺮﺿﺎ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻣﻦ ذوي اﳌﺆﻫﻼت اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ 
( اﻟﱵ أﺟﺮاﻫﺎ ﳌﻌﺮﻓﺔ أﺛﺮ اﳌﻬﻨﺔ اﻟﱰﺑﻮﻳﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ 2791أﻳﻀﺎ وﻛﻤﺎ أﺷﺎرت دراﺳﺔ )ﺷﺤﺎﺗﺔ رﺑﻴﻊ، اﻷﻗﻞ... و 
ﻟﻠﻤﻌﻠﻤﲔ، وﺟﺪ أن ﻫﻨﺎك ﻋﺪدا ﻣﻦ ﻋﻼﻣﺎت اﻻﺿﻄﺮاب اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻟﺪى اﻟﻔﺌﺎت اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻤﲔ 
ﺪرﻳﺲ، ﻛﻤﺎ وﺟﺪ ﻛﻼ ﻣﻦ )ﻣﻘﺎﺑﻠﺔ، اﻟﺮﺷﺪان، وأرﺟﻌﻬﺎ إﱃ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﺎﻧﻮن ﻣﻨﻬﺎ ﰲ ﳑﺎرﺳﺔ ﻣﻬﻨﺔ اﻟﺘ
( أن أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻳﻌﺎﻧﻮن ﻣﻦ اﺣﱰاق ﻧﻔﺴﻲ ﻣﺼﺪرﻩ اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻬﻨﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ ﰲ اﳉﺎﻣﻌﺔ )ﻣﺮﱘ، 7991
 (021، ص0102؛ ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ،  07، ص6002
ﻔﺮد وﺗﻌﲏ درﺟﺔ ﺷﻌﻮر اﻟاﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ . ﻣﺼﺎدر اﻟﻔﺮد واﻟﺪﻋﻢ اﳌﺘﻮﻓﺮ )اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ(: 2.8.3
ﺑﺘﻮاﻓﺮ اﳌﺸﺎرﻛﺔ اﻟﻌﺎﻃﻔﻴﺔ، واﳌﺴﺎﻧﺪة اﳌﺎﻟﻴﺔ واﻟﻌﻤﻠﻴﺔ ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ اﻵﺧﺮﻳﻦ ) اﻷﺳﺮة واﻷﻗﺎرب واﻷﺻﺪﻗﺎء واﻟﺰﻣﻼء ورؤﺳﺎء 
اﻟﻌﻤﻞ(، وﻛﺬﻟﻚ وﺟﻮد ﻣﻦ ﻳﻘﺪﻣﻮن ﻟﻪ اﻟﻨﺼﻴﺤﺔ واﻹرﺷﺎد ﻣﻦ ﻫﺆﻻء اﻷﻓﺮاد وﻳﻜّﻮن ﻣﻌﻬﻢ ﻋﻼﻗﺎت اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻋﻤﻴﻘﺔ) 
 (122، ص3102ﻣﻮﺳﻰ و اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ، 
  ن اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺗﻌﱪ ﻋﻦ ﻣﺪى وﺟﻮدأ la & nosaraS (, 0002) وﻳﺮى ﺳﺎراﺳﻮن وزﻣﻼؤﻩ




اﻷﺷﺨﺎص اﻟﺬﻳﻦ ﳝﻜﻦ ﻟﻠﻔﺮد أن ﻳﺜﻖ ﻓﻴﻬﻢ، وﻫﻢ أوﻟﺌﻚ اﻷﺷﺨﺎص اﻟﺬﻳﻦ ﻳﱰﻛﻮن اﻧﻄﺒﺎﻋﺎ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﺑﺄ/ﻢ ﺳﻮف  
ﻳﻌﺘﻨﻮن ﺑﻪ وﻗﺖ اﳊﺎﺟﺔ، وأ/ﻢ ﻳﻘﺪروﻧﻪ وﳛﺒﻮﻧﻪ. وﳜﻠﺺ ﺳﺎرﺳﻮن وزﻣﻼؤﻩ إﱃ وﺟﻮد ﻣﻜﻮﻧﲔ رﺋﻴﺴﻴﲔ ﳌﻔﻬﻮم اﳌﺴﺎﻧﺪة 
 اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﳘﺎ:
  اﻷﺷﺨﺎص ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ ﳝﻜﻦ أن ﻳﺮﺟﻊ إﻟﻴﻬﻢ ﻋﻨﺪ اﳊﺎﺟﺔ.أن ﻳﺪرك اﻟﻔﺮد أن ﻟﻪ ﻋﺪد ﻛﺎﰲ ﻣﻦ  –
أن ﻳﻜﻮن ﻟﺪى ﻫﺬا اﻟﻔﺮد درﺟﺔ ﻣﻦ اﻟﺮﺿﺎ ﻋﻠﻰ ﻫﺬﻩ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﳌﺘﺎﺣﺔ ﻟﻪ وﻋﻠﻴﻪ ﻓﺈن اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻫﻲ  –
ﺗﻠﻚ اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻟﻘﺎﺋﻤﺔ ﺑﲔ اﻟﻔﺮد واﻵﺧﺮﻳﻦ، واﻟﱵ ﻳﺪرﻛﻬﺎ ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﳝﻜﻦ أن ﺗﺴﺎﻋﺪﻩ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﳛﺘﺎج إﻟﻴﻬﺎ ) 
 (17ص ،0102ﻣﺴﻌﻮدي، 
 إﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﻫﺬا، ﻓﺈن اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻠﻌﺐ دورا ﻫﺎﻣﺎ ﰲ اﻟﺸﻔﺎء ﻣﻦ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، 
وﻛﺬﻟﻚ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻘﻲ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﻵﺛﺎر اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻣﻦ أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، أو ﲣﻔﺾ ﻣﻦ ﺣﺪﺎ ﺣﱴ 
 ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ أن ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﺑﺸﻜﻞ إﳚﺎﰊ.
  رﻳﻦ أﺳﺎﺳﻴﲔ ﰲ ﺣﻴﺎة اﻟﻔﺮد، وﰲ ﻋﻼﻗﺘﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﺑﺎﻵﺧﺮﻳﻦ: ﻛﻤﺎ أن ﳍﺎ دو 
وﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ أن اﻷﻓﺮاد اﻟﺬﻳﻦ ﻟﺪﻳﻬﻢ ﻋﻼﻗﺎت اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﺘﺒﺎدﻟﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﻳﺪرﻛﻮن أن ﻫﺬﻩ اﻷول ﳕﺎﺋﻲ:  -
اﻟﻌﻼﻗﺎت ﻣﻮﺿﻊ ﺛﻘﺔ ﻳﺴﲑ ارﺗﻘﺎؤﻫﻢ ﰲ اﲡﺎﻩ اﻟﺴﻮاء، وﻳﺘﻤﺘﻌﻮن ﲟﺴﺘﻮى ﻋﺎل ﻣﻦ اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻋﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ 
  ﻦ ﻳﻔﺘﻘﺪون ﳍﺬﻩ اﻟﻌﻼﻗﺎت.اﻟﺬﻳ
وﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ أن اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﳍﺎ أﺛﺮ ﳐﻔﺾ ﻟﻠﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﱵ ﲢﺪﺛﻬﺎ أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة  اﻟﺜﺎﱐ وﻗﺎﺋﻲ: -
اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، ﻓﺎﻷﺷﺨﺎص اﻟﺬﻳﻦ ﳝﺮون ﺑﺄﺣﺪاث ﺿﺎﻏﻄﺔ أو ﻣﺆﳌﺔ ﺗﺘﻔﺎوت اﺳﺘﺠﺎﺑﺘﻬﻢ ﻟﺘﻠﻚ اﻷﺣﺪاث ﺗﺒﻌﺎ ﻟﻮﺟﻮد 
  (222، ص3102، ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻟﻮدﻳﺔ. )ﻣﻮﺳﻰ واﻟﺪﺳﻮﻗﻲ
وﻗﺪ أﻇﻬﺮت اﻟﺪراﺳﺎت أن ﻫﻨﺎك ﻋﻼﻗﺔ ﻋﻜﺴﻴﺔ ﻣﻌﻨﻮﻳﺔ ﻗﻮﻳﺔ ﺑﲔ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ وﺿﻐﻂ اﻟﻌﻤﻞ، ﻓﻜﻠﻤﺎ 
زادت اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻗﻠﺖ اﻟﺸﻜﻮى اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺼﺤﺔ اﻷﻓﺮاد. وﺗﺸﲑ اﻟﺪراﺳﺎت أﻳﻀﺎ ﺣﺴﺐ ﻋﻠﻲ ﻋﺴﻜﺮ 
  ( إﱃ أﳘﻴﺔ ﻧﻮﻋﲔ ﻣﻦ اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﳘﺎ:0002)
  وﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﻣﺜﻞ اﻻﺳﺘﻤﺎع، وإﻇﻬﺎر اﻟﺘﻌﺎﻃﻒ ﻣﻊ ﺻﺎﺣﺐ اﳌﺸﻜﻠﺔ. ﺎﱄ:دﻋﻢ اﻧﻔﻌ -
 وﻳﺘﺠﺴﺪ ﰲ ﺗﻘﺪﱘ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻟﻠﻔﻈﻴﺔ أو اﳌﺎدﻳﺔ ﻟﺼﺎﺣﺐ اﳌﺸﻜﻠﺔ. دﻋﻢ وﺳﻴﻠﻲ: -
واﻟﱵ ﺗﺒﺤﺚ ﺣﻮل اﻟﺪور اﻟﺬي ( slliW& nehoC, 5891) وﰲ دراﺳﺔ أﺧﺮى ﻟﻜﻮﻫﲔ ووﻳﻠﺰ
ﺎن إﱃ ﻓﻈﺔ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻤﺘﺎع اﻟﻔﺮد ﺑﺼﺤﺔ ﺑﺪﻧﻴﺔ وﻧﻔﺴﻴﺔ ﻣﻨﺎﺳﺒﺔ، ﺧﻠﺺ ﻓﻴﻬﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﺗﺆدﻳﻬﺎﳌﺴﺎﻧﺪةاﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﰲ اﶈﺎ
 أ/ﻨﺎك ﳕﻮذﺟﲔ ﻟﺘﻔﺴﲑ اﻟﺪور اﻟﺬي ﺗﻘﻮم ﺑﻪ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﻦ أﺟﻞ ﺳﻌﺎدة اﻟﻔﺮد وﳘﺎ:




  :ledoM gnireffuBﳕﻮذج اﻟﺘﺨﻔﻴﻒ أو اﳊﻤﺎﻳﺔ  -أ
ﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ اﻟﺒﺪﻧﻴﺔ، وﻳﺆﻛﺪ ﻋﻠﻰ دور اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻ وﻳﻔﱰض ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﺑﺄن اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﺼﺤﺔ
ﰲ ﲪﺎﻳﺔ اﻷﻓﺮاد اﻟﺬﻳﻦ ﻳﻘﻌﻮن ﲢﺖ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ اﺣﺘﻤﺎﻻت ﺣﺪوث ﺗﺄﺛﲑات ﺻﺤﻴﺔ ﺿﺎرة ﻧﺘﻴﺠﺔ ﳍﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط. 
  وﰲ اﻟﺘﺘﺎﺑﻊ اﻟﺴﺒﱯ اﻟﺬي ﻳﺮﺑﻂ ﺑﲔ اﻟﻀﻐﻂ واﳌﺮض ﺗﻘﻮم اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺑﺪورﻳﻦ ﳘﺎ:
  ﺑﲔ اﳊﺎدث اﻟﻀﺎﻏﻂ )أو ﺗﻮﻗﻊ ﻫﺬا اﳊﺎدث ( وﺑﲔ رد ﻓﻌﻞ اﻟﻀﻐﻂ، ﺣﻴﺚ . ﺗﺘﺪﺧﻞ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ1 
ﺗﻘﻮم ﺑﺘﺨﻔﻴﻒ أو ﻣﻨﻊ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﻀﻐﻂ، ﲟﻌﲎ أن إدراك اﻟﺸﺨﺺ أن اﻵﺧﺮﻳﻦ ﳝﻜﻨﻬﻢ أن ﻳﻘﺪﻣﻮا ﻟﻪ  
ة ر اﳌﻮارد واﻹﻣﻜﺎﻧﺎت اﻟﻼزﻣﺔ، ﻗﺪ ﳚﻌﻠﻪ ﻳﻌﻴﺪ ﺗﻘﺪﻳﺮ إﻣﻜﺎﻧﻴﺔ وﺟﻮد ﺿﺮر ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ، أو ﻗﺪ ﺗﻘﻮى ﻟﺪﻳﻪ اﻟﻘﺪ
 ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻄﺎﻟﺐ اﻟﱵ ﻳﻔﺮﺿﻬﺎ ﻋﻠﻴﻪ اﳌﻮﻗﻒ، وﻣﻦ ﰒ ﻓﺈن اﻟﻔﺮد ﻻ ﻳﻘّﺪر اﳌﻮﻗﻒ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﺷﺪﻳﺪ اﻟﻀﻐﻂ.
  ﻗﺪ ﺗﺘﺪﺧﻞ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺑﲔ ﺧﱪة اﻟﻀﻐﻂ وﻇﻬﻮر ﺣﺎﻟﺔ ﻣﺮﺿﻴﺔ )ﺑﺎﺛﻮﻟﻮﺟﻴﺔ( وذﻟﻚ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ  2.
ﻳﻞ اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻷﺛﺮ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، وﻗﺪ ﺗﺰ  ﺗﻘﻠﻴﻞ أو اﺳﺘﺒﻌﺎد رد ﻓﻌﻞ اﻟﻀﻐﻂ أو ﺑﺎﻟﺘﺄﺛﲑ اﳌﺒﺎﺷﺮ ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت
اﳌﱰﺗﺐ ﻋﻠﻰ ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﺗﻘﺪﱘ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ وذﻟﻚ ﺑﺎﻟﺘﺨﻔﻴﻒ أو اﻟﺘﻬﻮﻳﻦ ﻣﻦ اﻷﳘﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺪرﻛﻬﺎ 
اﻟﺸﺨﺺ ﳍﺬﻩ اﳌﺸﻜﻠﺔ، ﺣﻴﺚ ﳛﺪث ﻛﺒﺢ ﻟﻠﻬﺮﻣﻮﻧﺎت اﻟﻌﺼﺒﻴﺔ ﲝﻴﺚ ﻳﺼﺒﺢ اﻟﺸﺨﺺ أﻗﻞ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ 
  ﻟﺼﺤﻴﺔ اﻟﺼﺤﻴﺤﺔ.اﳌﺪرك، أو ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﺗﻴﺴﲑ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت ا
  : ledoM tceffE niaM ehTﳕﻮذج اﻷﺛﺮ اﳌﺘﻮﺳﻂ   -ب
وﻳﻔﱰض ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج أن اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﳍﺎ ﺗﺄﺛﲑ ﻣﻔﻴﺪ ﻋﻠﻰ ﺣﻴﺎة اﻟﻔﺮد وﺳﻌﺎدﺗﻪ، ﺑﺼﺮف اﻟﻨﻈﺮ ﻋﻤﺎ 
 إذا ﻛﺎن ﻫﺬا اﻟﻔﺮد ﲢﺖ ﺗﺄﺛﲑ ﺿﻐﻂ ﻣﺎ أم ﻻ، ذﻟﻚ ﻷن اﻟﺸﺒﻜﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ اﻟﻜﺒﲑة ﳝﻜﻦ أن ﺗﺰود اﻷﺷﺨﺎص
ﲞﱪات إﳚﺎﺑﻴﺔ ﻣﻨﺘﻈﻤﺔ، وﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷدوار اﻟﱵ ﺗﺘﻠﻘﻰ ﻣﻜﺎﻓﺄة ﻣﻦ ا{ﺘﻤﻊ، وﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﳌﺴﺎﻧﺪة ﻳﺮﺗﺒﻂ ﻣﻊ 
 إﺣﺴﺎس اﻟﻔﺮد ﺑﺎﻟﺴﻌﺎدة، ﺣﻴﺚ أ/ﺎ ﺗﻮﻓﺮ ﻟﻠﻔﺮد اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻻﺳﺘﻘﺮار ﰲ ﻣﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎة، واﻟﺸﻌﻮر ﺑﺄﳘﻴﺔ اﻟﺬات.
ﺎﻟﺒﺔ ﳝﻜﻦ أن ﺗﺴﺎﻋﺪ أﻳﻀﺎ ﰲ ﲡﻨﺐ اﳋﱪات اﻟﺴ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ أن اﻟﺘﻜﺎﻣﻞ ﰲ ﺷﺒﻜﺔ اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
واﻟﱵ ﻛﺎن ﻣﻦ اﳌﻤﻜﻦ دون وﺟﻮد اﳌﺴﺎﻧﺪة أن ﺗﺰﻳﺪ ﻣﻦ اﺣﺘﻤﺎل ﺣﺪوث اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﺒﺪﻧﻴﺔ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
 (37-27، ص ص0102
وﻧﺴﺘﻨﺘﺞ ﳑﺎ ﺳﺒﻖ أن ﻫﻨﺎك ﻋﻮاﻣﻞ ﺗﺘﺤﻜﻢ ﰲ ﻣﺪى إﺣﺴﺎس اﻟﻔﺮد ﲟﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط، وإن اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ 
 ﻗﺪرات اﻷﻓﺮاد وﺧﺼﺎﺋﺼﻬﻢ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ وﻣﺪى ﲢﻜﻤﻬﻢ ﻓﻴﻬﺎ واﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﱵ ﺳﺒﻖ ذﻛﺮﻫﺎ ﲨﻴﻌﺎ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ أن ﻧﻔﺴﻬﺎ و 
  ﺗﻘﻠﻞ أو ﺗﺰﻳﺪ اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺸﺪة ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ اﻟﻔﺮد.
  




 . اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ:2.9
ﻪ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﺗﺗﺘﻨﻮع اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﻔﺮد، وﺗﺘﻔﺎﻋﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻊ ﺷﺨﺼﻴﺔ اﻟﻔﺮد وﳐﻄﻄﻪ اﳌﻌﺮﰲ وﺧﱪا
( وﺗﻌﺪ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻣﻦ 541، ص 8002وﻋﻤﺮﻩ وﺟﻨﺴﻪ وﻇﺮوﻓﻪ اﻟﻌﺎﻣﺔ واﳋﺎﺻﺔ .) ﺧﻠﻴﻔﺔ، و ﻋﻴﺴﻰ، 
أﻫﻢ اﳌﻮﺿﻮﻋﺎت اﻟﱵ ﻣﺎزاﻟﺖ ﺗﻠﻘﻰ اﻫﺘﻤﺎﻣﺎ وﺟﺪﻻ ﲝﺜﻴﺎ واﺳﻌﺎ ﻟﺪى اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ، ﳌﺎ ﳍﺎ ﻣﻦ آﺛﺎر ﺿﺎرة ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد، و 
  ( 77ص  ،0102اﳌﻨﻈﻤﺔ، و ا{ﺘﻤﻊ ﺑﺼﻔﺔ ﻋﺎﻣﺔ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
  .  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد:2.9.1
ﻳﻨﺘﺞ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط ﺑﻌﺪ أن ﺗﺘﻔﺎﻋﻞ ﻣﻊ اﻟﻔﺮد اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﳐﺘﻠﻔﺔ ، وﻗﺪ ﺗﺄﺧﺬ ﻫﺬﻩ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﺷﻜﻠﲔ اﺛﻨﲔ  
  (541، ص 8002ﳘﺎ: اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﻟﻌﺎﻣﺔ، واﺿﻄﺮاﺑﺎت ﻣﻌﻴﻨﺔ. )ﺧﻠﻴﻔﺔ، و ﻋﻴﺴﻰ، 
  أوﻻ: اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﻟﻌﺎﻣﺔ: 
  ( وﳘﺎ:5991اﻹﺷﺎرة إﱃ ﻧﻮﻋﲔ ﻣﻦ اﻟﻌﻼﻣﺎت أو اﳌﺆﺷﺮات ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﻤﺎ أﺷﺎرت إﻟﻴﻪ اﻟﻴﻮﻧﻴﺴﻴﻒ )ﳝﻜﻦ 
وﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ وﺟﻮد ﺻﻌﻮﺑﺔ ﰲ اﻻﺳﱰﺧﺎء واﻟﻨﻮم، ﺷﻌﻮر ﺑﺎﻹﻋﻴﺎء واﻟﺘﻌﺐ، ﺷﻜﺎوى ﻋﻼﻣﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ:  –
ﳌﺸﻜﻼت واﻟﱰﻛﻴﺰ، ﺗﻔﻜﲑ ﻣﺴﺘﻤﺮ ﺑﺎﺟﺴﺪﻳﺔ ﻣﺘﺰاﻳﺪة، ﺗﻨﺎﻗﺺ اﳊﻤﺎس وﺗﺮاﺟﻊ اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ، ﺻﻌﻮﺑﺎت ﰲ اﻟﺬاﻛﺮة 
  اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، ﺣﺎﻟﺔ ﻣﺘﻮاﺻﻠﺔ ﻣﻦ ﻋﺪم اﻟﺮﺿﺎ ﻋﻦ اﻹﳒﺎزات، ﺷﻌﻮر ﻣﺴﺘﻤﺮ ﺑﺎﻧﻌﺪام اﻟﻘﻴﻤﺔ وﻋﺪم اﻟﻜﻔﺎءة.
وﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﻻﻧﻀﻤﺎم إﱃ ا{ﻤﻮﻋﺔ وﺗﺮﻛﻬﺎ ﺑﺸﻜﻞ ﻣﺘﻜﺮر، ﺗﺰاﻳﺪ ﺣﺎﻻت اﳌﻐﺎدرة  ﻋﻼﻣﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﳋﺎرﺟﻴﺔ: –
 ﻓﺎت ﻣﻊ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ، زﻳﺎدة اﻻﻧﺘﻘﺎد ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، اﻧﻌﺪام اﳌﺒﺎدرة، زﻳﺎدةواﻹﺟﺎزات اﳌﺮﺿﻴﺔ، وزﻳﺎدة اﳋﻼ
 (31، ص3002ﻟﻮم اﻵﺧﺮﻳﻦ، زﻳﺎدة واﺷﺘﺪاد اﻟﻐﻀﺐ اﳌﻮﺟﻪ ﻟﻘﺎدة ا{ﻤﻮﻋﺎت. )اﻟﻌﻮري، 
  ( رد ﻓﻌﻞ اﻷﻓﺮاد ﲡﺎﻩ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ إﱃ أرﺑﻊ ﻓﺌﺎت وأﺑﻌﺎد ﻫﻲ: surazaLوﻗﺪ ﺻﻨﻒ ﻻزاروس )
، 3002؛ اﻟﻌﻮري،  14، ص6002ﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ )ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، ردود اﻟﻔﻌﻞ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ وا
؛ ﻓﻮﻧﺘﺎﻧﺎ 73-53، ص ص9002(. وﻫﻮ ﻣﺎ أﺷﺎر إﻟﻴﻪ ﻋﺪد ﻣﻦ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﻣﻨﻬﻢ )اﻟﻔﺮﻣﺎوي، 41ص
، 3002؛ ﺷﻴﺨﺎﱐ، 641، ص8002؛  ﺧﻠﻴﻔﺔ و ﻋﻴﺴﻰ،  73-63، ص ص8002ﰲ ﻋﺒﻴﺪ،  (anatnoF)
  (58-28، ص ص0102؛ ﻣﺴﻌﻮدي، 043، ص2002، ؛ أﺑﻮ اﳋﲑ91-81ص ص
  ﻓﻼ ﺷﻚ أن اﻟﻔﺮد ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻜﻮن واﻗﻌﺎ ﲢﺖ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻜﻮن ﳐﺘﻠﻔﺎ ﻣﻦ اﻟﻨﺎﺣﻴﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻋﻨﻪ ﰲ اﳊﺎﻻت اﻟﻌﺎدﻳﺔ و ﳚﺪر اﻹﺷﺎرة أﻳﻀﺎ أن ﻫﺬﻩ اﻷﺑﻌﺎد اﻷﺧﲑة ﺗﺘﺼﻒ ﺑﺄ/ﺎ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻜﻮن ﻣﻨﺸﺌﺔ  
ذات اﻟﻮﻗﺖ ﻧﻮاﺗﺞ وﻣﻨﺒﺌﺔ ﺑﺄن اﻟﻔﺮد ﻳﻘﻊ ﲢﺖ ﺗﺄﺛﲑ ﺿﻐﻮط ﻣﺎ، وﺗﺪرك ﻫﺬﻩ اﻷﺑﻌﺎد ﺑﺎﻋﺘﺒﺎرﻫﺎ ﻣﻦ ﻟﻠﻀﻐﻮط وﰲ 
 ﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﰲ ﳐﺘﻠﻒااﳌﻜﻮﻧﺎت اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻄﺒﻴﻌﺔ اﻟﻀﻐﻂ، ﻓﺎﻟﺸﺨﺺ اﻟﻮاﻗﻊ ﲢﺖ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻌﺎﱐ ﻛﺜﲑا ﻣﻦ اﻻﺧﺘﻼل واﻵﺛﺎر 




وﻓﻴﻤﺎ   (34p; 8991 reffeip3، ص9991؛ اﻟﺮﺷﻴﺪي، 44، ص6002ﺟﻮاﻧﺐ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ.)ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
  ﻳﻠﻲ وﺻﻒ ﻟﻸﻋﺮاض اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط وﻓﻖ ﻟﻸﺑﻌﺎد اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ:
  ،وﻫﻲ إن اﻟﻀﻐﻮط ﺗﺆﺛﺮ ﺳﻠﺒﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﻮاﺣﻲ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮداﻷﻋﺮاض اﻟﻌﻀﻮﻳﺔ واﳉﺴﺪﻳﺔ )اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ(:  -1
ﻐﲑات ﺗأﻛﺜﺮ دﻻﻟﺔ ﻋﻠﻰ وﺟﻮد اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻪ، ﻓﺎﻷﺣﺪاث واﻟﻈﺮوف اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﻔﺮد ﲢﺪث 
ﰲ وﻇﺎﺋﻒ اﻷﻋﻀﺎء وإﻓﺮازات اﻟﻐﺪد وﰲ اﳉﻬﺎز اﻟﻌﺼﱯ، واﳉﻬﺎز اﳊﺮﻛﻲ، وﺗﺘﻤﺜﻞ ﻫﺬﻩ اﻷﻋﺮاض اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ 
 اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻋﻨﻬﺎ ﰲ اﻷﻋﺮاض اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
إﻓﺮاز ﻛﻤﻴﺔ ﻛﺒﲑة ﻣﻦ اﻷدرﻳﻨﺎﻟﲔ ﰲ اﻟﺪم ﳑﺎ ﻳﺆدي إﱃ ﺳﺮﻋﺔ ﺿﺮﺑﺎت اﻟﻘﻠﺐ وارﺗﻔﺎع ﺿﻐﻂ اﻟﺪم واﻟﺘﻨﻔﺲ اﻟﺴﺮﻳﻊ  –
 ﺮ ﰲ اﻟﺪم واﺿﻄﺮاب اﻷوﻋﻴﺔ اﻟﺪﻣﻮﻳﺔ.وزﻳﺎدة ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺴﻜ
 زﻳﺎدة ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻤﺜﻴﻞ اﻟﻐﺬاﺋﻲ ﰲ اﳉﺴﻢ ﳑﺎ ﻳﺆدي إﱃ اﻟﺘﻌﺐ واﻹ/ﺎك واﻷزﻣﺎت اﻟﻘﻠﺒﻴﺔ. –
 اﺿﻄﺮاب اﳌﻌﺪة واﻷﻣﻌﺎء، واﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻐﺜﻴﺎن واﻟﺮﻋﺸﺔ. –
 ﺟﻔﺎف اﻟﻔﻢ واﺗﺴﺎع ﺣﺪﻗﺔ اﻟﻌﲔ وارﺗﻌﺎش اﻷﻃﺮاف واﻟﺘﻌﺮق. –
 وﺟﺎع ﰲ أﻣﺎﻛﻦ ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ اﳉﺴﻢ(.اﻟﺼﺪاع ﺑﺄﻧﻮاﻋﻪ )آﻻم اﻟﺮأس، آﻻم وأ –
 ﺗﻔﺎﻋﻼت ﺟﻠﺪﻳﺔ ﺣﻴﺚ ﻳﺼﺒﺢ ﻟﻮن اﳉﻠﺪ ﺷﺎﺣﺒﺎ ﺑﺴﺒﺐ ﲢﻮل اﻟﺪم ﻣﻨﻪ إﱃ ﻣﻨﺎﻃﻖ أﺧﺮى. –
إﻓﺮاز اﻟﻜﻮرﺗﻴﺰون ﰲ اﻟﺪم ﻳﺆدي إﱃ ﻧﻘﺺ اﳊﺴﺎﺳﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺆدي إﱃ ﺿﻴﻖ اﻟﺘﻨﻔﺲ، وإذا ﻃﺎﻟﺖ اﳌﺪة ﺗﻘﻞ اﳌﻨﺎﻋﺔ  –
 اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ ﳑﺎ ﻳﺆدي إﱃ أﻣﺮاض اﳊﺴﺎﺳﻴﺔ.
 ﺗﺆﺛﺮ اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻠﻰ اﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ ﻟﻠﻔﺮد، وﻣﻦ ﰒ ﻓﺈن اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ ﺗﺼﺒﺢﻌﺮﻓﻴﺔ: اﻷﻋﺮاض اﳌ -2
 ﻏﲑ ﻓﻌﺎﻟﺔ وﺗﻈﻬﺮ ﻫﺬﻩ اﻵﺛﺎر ﰲ اﻷﻋﺮاض اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: 
 ﻧﻘﺺ اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ وﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﱰﻛﻴﺰ وﺿﻌﻒ ﻗﻮة اﳌﻼﺣﻈﺔ. –
 ﺗﺪﻫﻮر اﻟﺬاﻛﺮة ﺣﻴﺚ ﺗﻘﻞ ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ اﻻﺳﺘﺪﻋﺎء واﻟﺘﻌﺮف وﺗﺰداد اﻷﺧﻄﺎء. –
 اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات وﻧﺴﻴﺎن اﻷﺷﻴﺎء. ﻋﺪم –
 ﻓﻘﺪان اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺼﺤﻴﺢ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ. –
 ﺿﻌﻒ ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت وﺻﻌﻮﺑﺔ ﻣﻌﺎﳉﺔ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت. –
 اﻟﺘﻌﺒﲑات اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﺒﻨﺎﻫﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻦ ذاﺗﻪ وﻋﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ. –
ﺎري، ﺎﻣﺪ ﻫﻮ اﻟﺴﺎﺋﺪ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﺑﺪﻻ ﻣﻦ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻻﺑﺘﻜاﺿﻄﺮاب اﻟﺘﻔﻜﲑ ﺣﻴﺚ ﻳﻜﻮن اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﻨﻤﻄﻲ واﳉ –
 أﺧﻄﺎء اﻟﺘﻔﻜﲑ، واﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﻹﺑﺪاﻋﻴﺔ أو اﳌﻨﺘﺠﺔ.
 ﺬﻫﻦ.اﻟﺷﺮود  –




 وﺗﻈﻬﺮ ﰲ اﻷﻋﺮاض اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:اﻷﻋﺮاض اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ:  -3
ﺳﺮﻋﺔ اﻻﺳﺘﺜﺎرة واﳋﻮف، اﻟﻘﻠﻖ واﻹﺣﺒﺎط واﻟﻐﻀﺐ واﳍﻠﻊ، ازدﻳﺎد اﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﻨﻔﺴﻲ، زﻳﺎدة اﻟﺸﻌﻮر 
ﻌﺪاﻣﺎﳊﻴﻠﺔواﻟﻴﺄس وﻋﺪم اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﻜﻢ ﰲ اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت واﻟﺴﻠﻮك، اﳔﻔﺎض ﺗﻮﻛﻴﺪ اﻟﺬاﺗﻮاﻟﺸﻌﻮر ﺑﻌﺪم ﺑﺎﻟﻌﺠﺰواﻧ
اﻟﻘﻴﻤﺔ واﻻﺳﺘﺨﻔﺎف، اﳔﻔﺎض ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﺬات وﻓﻘﺪان اﻟﺜﻘﺔ ﺑﺎﻟﻨﻔﺲ، زﻳﺎدة اﻻﻧﺪﻓﺎﻋﻴﺔواﳊﺴﺎﺳﻴﺔ اﳌﻔﺮﻃﺔ، اﻟﻨﻈﺮة 
ﱃ ﻘﻠﺒﺎﳌﺰاج، اﻟﺼﺮاخ واﻟﺒﻜﺎء، اﻻﻧﺴﺤﺎب إاﻟﺴﻮداوﻳﺔ ﻟﻠﺤﻴﺎة، اﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻄﺎﻗﺔ وﺑﺬل اﳉﻬﺪ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد، ﺗ
  أﺣﻼم اﻟﻴﻘﻈﺔ، اﻟﺸﻌﻮر ﺑﻌﺪم اﻷﻣﻦ، اﻟﺸﻌﻮر ﺑﻌﺪم اﻟﺮاﺣﺔ،واﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻟﻮﺣﺪة.
  وﺗﻈﻬﺮ ﰲ اﻷﻋﺮاض اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:اﻷﻋﺮاض اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ:  -4
 اﳔﻔﺎض اﻷداء واﻟﻘﻴﺎم ﺑﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﻏﲑ ﻣﺮﻏﻮﺑﺔ. –
 ﺗﻐﲑ ﰲ أﳕﺎط اﻟﺴﻠﻮك اﻻﻋﺘﻴﺎدﻳﺔ. –
 ﻣﺜﻞ اﻟﺘﺄﺗﺄة واﻟﺘﻠﻌﺜﻢ واﻟﻔﺄﻓﺄة.اﺿﻄﺮاب ﰲ اﻟﻜﻼم  –
 اﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى ﻧﺸﺎط اﻟﻔﺮد ﺣﻴﺚ ﻳﺘﺨﻠﻰ اﻟﻔﺮد ﻋﻦ أﻫﺪاﻓﻪ اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ وﻳﺘﻮﻗﻒ ﻋﻦ ﳑﺎرﺳﺔ ﻫﻮاﻳﺎﺗﻪ.  –
 ﺔﻮرﻩ ﺑﺎﻟﻌﺠﺰ وﻋﺪم وﺟﻮد ﻃﺎﻗﺔ ﳏﺮﻛاﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻄﺎﻗﺔ، ﺣﻴﺚ ﻳﻨﺨﻔﺾ ﻣﻴﻞ اﻹﻧﺴﺎن إﱃ اﻷداء ﻣﻊ ﺷﻌ –
 اﳔﻔﺎض إﻧﺘﺎﺟﻴﺔ اﻟﻔﺮد.و 
 ﻋﺪم اﻟﺮﺿﺎ ﻋﻨﻪ.اﻟﺘﺄﺧﺮ واﻟﻐﻴﺎب ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻞ و  –
 ﺗﻌﺎﻃﻲ اﻟﻌﻘﺎﻗﲑ واﳌﺨﺪرات وﺗﺪﺧﲔ اﻟﺴﺠﺎﺋﺮ. –
 اﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻮم وإﳘﺎل اﳌﻈﻬﺮ واﻟﺼﺤﺔ. –
 ﻋﺪم اﻟﺜﻘﺔ ﰲ اﻵﺧﺮﻳﻦ واﻟﺘﺨﻠﻲ ﻋﻦ اﻟﻮاﺟﺒﺎت واﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت واﻹﻟﻘﺎء ¡ﺎ ﻋﻠﻰ ﻋﺎﺗﻖ اﻵﺧﺮﻳﻦ. –
 اﻻﻧﺴﺤﺎب ﻣﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ واﳌﻴﻞ إﱃ اﻟﻌﺰﻟﺔ. –
 د ﺣﻠﻮﻻﻏﲑ ﻣﻮﺿﻮﻋﻴﺔ ﻟﻠﻤﺸﻜﻼت ، وﻳﺘﺨﻠﻰ ﻋﻦ ﳏﺎوﻟﺔﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﺑﺄﺳﻠﻮب ﺑﺪاﺋﻲ، ﺣﻴﺚ ﻳﺘﺒﲎ اﻟﻔﺮ  –
 اﻟﺒﺤﺚ ﺑﻌﻤﻖ ﻋﻦ ﺟﺬور اﳌﺸﻜﻠﺔ.
 اﻟﺘﻬﺪﻳﺪ ﺑﺎﻻﻧﺘﺤﺎر. –
اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﻟﺸﺎﺋﻌﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﺰاﺋﺪة (  ,ylrevE & lehctiM5991) وﻳﻠﺨﺺ ﻣﺘﺸﻞ وإﻳﻔﺮﱄ
 (58، ص0102ﰲ اﳉﺪول اﳌﻮاﱄ: )ﻣﺴﻌﻮدي، 
  
 




  اﻟﺸﺎﺋﻌﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﺰاﺋﺪة.(: اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض 1-2ﺟﺪول رﻗﻢ )
 اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﻟﻌﻀﻮﻳﺔ
  اﻟﻌﺮق اﻟﺰاﺋﺪ -
 ﻧﻮﺑﺎت ﻣﻦ اﻟﺪوار -
ﻣﻌـــــﺪل زاﺋـــــﺪ ﻟﻀــــــــــــــﺮﺑــــﺎت   -
 اﻟﻘﻠﺐ
 ارﺗﻔﺎع ﺿﻐﻂ اﻟﺪم -
 اﻟﺘﻨﻔﺲ اﻟﺴﺮﻳﻊ -




 اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻘﻬﺮ -
  اﻻﺧﺘﻼل ﰲ اﻟﺘﻔﻜﲑ -
  ﺻﻌﻮﺑﺔ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات -
  اﳔﻔﺎض ﺗﺮﻛﻴﺰ اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ -
  ﺧﻠﻞ ﰲ وﻇﻴﻔﺔ اﻟﺬاﻛﺮة -
اﳔﻔﺎض ﰲ ﻛﻞ اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ  -
 اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﻌﻠﻴﺎ
ﺗﻐﻴﲑ ﰲ أﳕـــــﺎط اﻟﺴــــــــــــــﻠﻮك  -
  اﻻﻋﺘﻴﺎدﻳﺔ
 ﺗﻐﲑات ﰲ اﻷﻛﻞ -
 ﺗﺪﻫﻮر اﻟﺼﺤﺔ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ -
 اﻻﻧﺴﺤﺎب ﻣﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ -
 اﻟﺼﻤﺖ اﳌﻤﺘﺪ -
 
ﻫﺬﻩ اﻷﻋﺮاض ﻻ ﺗﻈﻬﺮ ﲨﻠﺔ ﺑﺸﻜﻞ واﺿﺢ وأن ﻇﻬﻮرﻫﺎ ﳜﺘﻠﻒ ﻣﻦ ﻓﺮد ﻵﺧﺮ، ﻓﺒﻌﺾ  واﳉﺪﻳﺮ ﺑﺎﻟﺬﻛﺮ أن
اﻷﻓﺮاد ﻻ ﻳﻈﻬﺮ ﻋﻠﻴﻬﻢ ﻛﻞ ﻫﺬﻩ اﻷﻋﺮاض رﻏﻢ وﻗﻮﻋﻬﻢ ﲢﺖ اﻟﻀﻐﻂ، ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻗﺪ ﻳﻈﻬﺮ ﻛﺜﲑ ﻣﻨﻬﺎ ﻋﻠﻰ أﻓﺮاد آﺧﺮﻳﻦ، 
،  (74، ص6002وذﻟﻚ ﺣﻴﺎل ﺗﻌﺮﺿﻬﻢ ﻷﻗﻞ اﻟﻈﺮوف واﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﻃﺄة ﻋﻠﻰ ﺣﻴﺎﻢ.)ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
  (83، ص9002ﻛﻤﺎ أن ﺷﺪة وﺣﺪة ﻫﺬﻩ اﻟﺘﺄﺛﲑات ﲣﺘﻠﻒ أﻳﻀﺎ ﻣﻦ ﺷﺨﺺ إﱃ آﺧﺮ. )اﻟﻔﺮﻣﺎوي و ﻋﺒﺪ ﷲ، 
  ، ﻓﺈن:8002ﰲ ﻧﻮﻓﻤﱪ  (sospi’l)وﺣﺴﺐ اﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻟﺬي أﺟﺮﺗﻪ 
 ﻬﺎ:ﻣﻦ ﺑﻴﻨو ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂ  ﺔﻣﻦ اﻟﻔﺮﻧﺴﻴﲔ ﻳﻔﺼﺤﻮن ﻋﻦ ﺷﻌﻮرﻫﻢ ﺑﺄﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﻋﺮﺿﲔ ﻧﺎﲡ27%
إﺿﺎﻓﺔ اﱃ ﻣﺸﻜﻼت ، (%64)اﻟﻐﻀﺐ ،(%94)، ﺗﻌﺐ ﻣﺘﻜﺮر(%55)، ﻗﻠﻖ(%55)ﺑﻨﺴﺒﺔ  ﻣﺸﻜﻼت ﰲ اﻟﻨﻮم
  .ﻣﺸﻜﻼت ﰲ اﻟﻮزن ، ﻓﻘﺪان اﻟﺸﻬﻴﺔوﻼت ﰲ اﳍﻀﻢآﻻم ﰲ اﻟﻈﻬﺮ، ﻣﺸﻜأﺧﺮى ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ 
 ) moc.étnas-noitnevérp.www//ptth ,51P ,noitnevérp ediuG(
وﻃﺒﻘﺎ ﻟﻠﻨﻤﻮذج اﻟﺘﻔﺎﻋﻠﻲ ﻋﻦ اﻟﻀــــــﻐﻮط ﻟﺪى ﻻزاروس و ﻓﻮﻟﻜﻤﺎن ﻓﺈن ﻫﺬﻩ اﳌﻜﻮﻧﺎت اﻟﻔﺴــــــﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ 
واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﻟﺴــــــــــــــﻠﻮﻛﻴﺔ ﻣﺘﺪاﺧﻠﺔ ﺑﻌﻀــــــــــــــﻬﺎ ﻣﻊ ﺑﻌﺾ ، وﻟﺬﻟﻚ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﳛﺪث ﺗﻐﲑ ﰲ أي ﺑﻌﺪ أو ﻣﻜﻮن ﻣﻨﻬﺎ ﺗﺘﺄﺛﺮ 
 ﺘﻬﺪف ﺗﻐﻴﲑ أﺣﺪ ﻫﺬﻩ اﳌﻜﻮﻧﺎت ﻗﺪاﻷﺑﻌﺎد واﳌﻜﻮﻧﺎت اﻷﺧﺮى ، وﻋﻠﻰ ﻫﺬا ﻓﺈن ﺑﺮاﻣﺞ إدارة اﻟﻀــــــــــــــﻐﻮط اﻟﱵ ﺗﺴــــــــــــــ
ﺗﺆدي إﱃ ﲢﺴـــﲔ ﰲ ﲨﻴﻊ اﻷﺑﻌﺎد واﳌﻜﻮﻧﺎت اﻷﺧﺮى ، ﻓﺎﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳـــﱰﺧﺎء ﻣﺜﻼ ﻛﺒﻌﺪ ﺟﺴـــﻤﻲ وﺗﻌﻠﻢ أﳕﺎط 
اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻹﳚﺎﰊ ﻛﺒﻌﺪ ﻣﻌﺮﰲ ﻳﺆﺛﺮان ﺑﺸـــــــﻜﻞ دال ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻘﻠﻖ واﻻﻧﻔﻌﺎﻻت اﻟﺴـــــــﻠﺒﻴﺔ اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻋﻦ اﻟﻀـــــــﻐﻮط ﻛﺒﻌﺪ 
 (.     24، ص  6002اﻧﻔﻌﺎﱄ )ﺣﺴﲔ و ﺣﺴﲔ ، 
اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وإن ﱂ ﻳﻜﻦ ﻣﺮﺿﺎ ﻓﺈﻧﻪ ﳝﻬﺪ ﻟﻺﺻﺎﺑﺔ ﺑﻜﺜﲑ ﻣﻦ  ﺛﺎﻧﻴﺎ: اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط: 
(، ﻓﻌﻨﺪﻣﺎ ﺗﺰداد اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد 58، ص0102اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﺼﺤﻴﺔ ﲜﺎﻧﺒﻴﻬﺎ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﺒﺪﱐ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 




ﺮاب ﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط ﺗﺘﺠﻤﻊ اﻷﻋﺮاض ﻋﻠﻰ ﺷﻜﻞ اﺿﻄوﺗﺼﺒﺢ ﻏﲑ ﻣﺮﳛﺔ وﻻ ﻳﺮى اﻟﻔﺮد أﻣﺎﻣﻪ ﻓﺮﺻﺔ ﻟﻠﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ ﻫ
  (.441، ص8002ﻧﻔﺴﻲ وأﻣﺮاض ﺟﺴﻤﻴﺔ. )ﺧﻠﻴﻔﺔ و ﻋﻴﺴﻰ، 
ﻋﻠﻰ أن ﻫﻨﺎك اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻷﻣﺮاض اﻟﱵ ﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط وﳝﻜﻦ ﺗﻮﺿﻴﺢ اﻟﻌﻼﻗﺔ  -ﻋﺎﻣﺔ-وﻳﺘﻔﻖ ﺧﱪاء اﻟﻄﺐ 












  (: اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﻀﻐﻮط وﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﻣﺮاض اﳉﺴﻤﻴﺔ واﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.51-2ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )
  (34، ص 4002؛ ﻳﻮﺳﻒ،  773، ص 8002)ﺗﺎﻳﻠﻮر، ﺗﺮﲨﺔ: ﺑﺮﻳﻚ و داود، 
  اﻷﻣﺮاض اﳉﺴﻤﻴﺔ:   -أ
اﻟﺒﺤﻮث ﻋﱪ اﻟﺴــــــــــــــﻨﻮات اﻟﱵ ﻇﻬﺮت ﻓﻴﻬﺎ اﻟﻌﻨﺎﻳﺔ ﺑﺎﻟﻀــــــــــــــﻐﻮط ﰎ ﺗﻮﺟﻴﻬﻪ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ ﻟﻌﻞ اﳉﺎﻧﺐ اﻷﻛﱪ ﻣﻦ 
اﻟﻀــﻐﻮط ﻋﻠﻰ اﻟﺼــﺤﺔ اﳉﺴــﻤﻴﺔ، وﻗﺪ أوﺿــﺤﺖ اﻟﺒﺤﻮث أن اﻟﻀــﻐﻮط اﳌﺰﻣﻨﺔ ﺗﻘﻠﻞ ﻣﻦ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﻣﻘﺎوﻣﺔ اﻷﻣﺮاض 
ﻤﺎ أن ﻛ  وﺗﺰﻳﺪ ﻣﻦ ﺗﺄﺛﲑﻫﺎ. وﻳﻌﺘﻤﺪ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀـــﻐﻮط ﻋﻠﻰ ﺷـــﺪة وﺑﻘﺎء اﻟﻀـــﻐﻮط، واﺣﺘﻤﺎل اﻟﺘﻌﺮض ﳍﺎ )اﻻﺳـــﺘﻬﺪاف(.
اﻟﻀـــﻐﻮط اﳌﺴـــﺘﻤﺮة ﳝﻜﻦ أن ﺗﺆدي ﻏﺎﻟﺒﺎ إﱃ اﺳـــﺘﺠﺎﺑﺔ ﺑﺪﻧﻴﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ ﻣﻌﺘﻤﺪة ﻋﻠﻰ ﻧﻘﻄﺔ اﻟﻀـــﻐﻂ أو ﻣﺎ ﳝﻜﻦ أن ﻧﻄﻠﻖ 
ﻋﻠﻴﻪ اﳊﻠﻘﺔ اﻷﺿـــــــــــــﻌﻒ. واﳌﻘﺼـــــــــــــﻮد ﺑﺎﳊﻠﻘﺔ اﻷﺿـــــــــــــﻌﻒ ﻫﻨﺎ ﻫﻮ ذﻟﻚ اﳉﻬﺎز اﳉﺴـــــــــــــﻤﻲ )اﳌﻌﺪة، اﻷﻣﻌﺎء، اﳉﻬﺎز 
ﺒﻘﺎ ﻬﺮ ﻋﻠﻴﻪ اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﳌﺮﺿــــــــﻴﺔ وذﻟﻚ ﻃاﻟﺘﻨﻔﺴــــــــﻲ...اﱁ( اﻟﺬي ﻳﻜﻮن أﻛﺜﺮ ﺗﺄﺛﺮا ﺑﺎﻟﻀــــــــﻐﻂ ﻣﻦ ﻏﲑﻩ وﺗﻈ
 (43، ص7002ﻻﺳﺘﻌﺪاد وﻴﺆ اﻟﻔﺮد. )ﻳﻮﺳﻒ، 
 اﳌﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ )ﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻂ أو أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة(
 ﺗﻘﺪﻳﺮ )ﺗﻘﻴﻴﻢ( اﳌﺘﻄﻠﺒﺎت وإﻣﻜﺎﻧﺎت اﻟﺘﻜﻴﻒ
 اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔاﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت 
 أو اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎﺗﺎﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
 اﳌﻌﺘﺪلاﻟﺘﻘﺪﻳﺮ  اﳌﺪركاﻟﻀﻐﻂ 
 اﳉﺴﻤﻴﺔ ﻠﻸﻣﺮاضاﺣﺘﻤﺎل اﻟﺘﻌﺮﺿ زﻳﺎدة اﻟﺘﻌﺮﺿﻠﻼﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔزﻳﺎدة اﺣﺘﻤﺎل 




ﰲ اﳉﺪول اﻟﺘﺎﱄ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐﻮط ﰲ ﳐﺘﻠﻒ thgirwtraC & repooc( 8991) وﻳﺒﲔ ﻛﻮﺑﺮ وﻛﺎرﺗﺮاﻳﺖ
  (88، ص0102ﻣﺮاﺣﻠﻬﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﳊﻴﻮﻳﺔ ﰲ اﳉﺴﻢ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
  ﻋﻠﻰ وﻇﺎﺋﻒ اﳉﺴﻢ. (: ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐﻮط2-2ﺟﺪول رﻗﻢ )
 ﺿﻐﻮط ﻣﺴﺘﻤﺮة ﺣﺎدة ﺿﻐﻮط ﺿﻐﻮط ﺣﺎﻟﺔ ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ )اﺳﱰﺧﺎء( 
  ﺻﺪاع وارﲡﺎف اﻟﺘﻔﻜﲑ ﺑﻮﺿﻮح زﻳﺎدة ﻛﻤﻴﺔ اﻟﺪم اﳌﺘﺪﻓﻘﺔ ﻛﻤﻴﺔ اﻟﺪم اﳌﺘﺪﻓﻘﺔ ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ اﻟﺪﻣﺎغ
 وﺣﺮﻛﺎت ﻋﺼﺒﻴﺔ 
 ﺗﻮﺗﺮ وﻓﻘﺪان روح اﳌﺮح زﻳﺎدة ﰲ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﺣﺎد ﺳﻌﻴﺪ اﳌﺰاج
 وﺗﻘﻠﺺ اﳊﻨﺠﺮةﺟﻔﺎف اﻟﻔﻢ  ﻳﻘﻞ ﻳﻘﻞ ﻃﺒﻴﻌﻲ اﻟﻠﻌﺎب
 ﺗﻮﺗﺮ ﻋﻀﻠﻲ وآﻻم اﻟﻌﻀﻼت ﲢﺴﻦ ﰲ اﻷداء زﻳﺎدة ﺗﺪﻓﻖ اﻟﺪم ﺗﺪﻓﻖ اﻟﺪم ﺑﻜﻤﻴﺔ ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ اﻟﻌﻀﻼت
ﻣﻌﺪل ﻃﺒﻴﻌﻲ ﻟﻀﺮﺑﺎت اﻟﻘﻠﺐ  اﻟﻘﻠﺐ
 وﺿﻐﻂ اﻟﺪم
زﻳﺎدة ﻣﻌﺪل ﺿﺮﺑﺎت اﻟﻘﻠﺐ 
 وﺿﻐﻂ اﻟﺪم
ارﺗﻔﺎع ﺿﻐﻂ اﻟﺪم وآﻻم ﰲ  ﲢﺴﻦ ﰲ اﻷداء
 اﻟﺼﺪر
 ﺳﻌﺎل ورﺑﻮ وﺣﺴﺎﺳﻴﺔ ﲢﺴﻦ ﰲ اﻷداء اﻟﺘﻨﻔﺲزﻳﺎدة ﻣﻌﺪل  ﺗﻨﻔﺲ ﻃﺒﻴﻌﻲ اﻟﺮﺋﺘﺎن
ﻧﻘﺺ ﻛﻤﻴﺔ اﻟﺪم اﳌﺘﺪﻓﻘﺔ،  ﺗﺪﻓﻖ اﻟﺪم ﺑﻜﻤﻴﺔ ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ اﳌﻌﺪة
 وزﻳﺎدة إﻓﺮاز اﻷﲪﺎض
ﻧﻘﺺ ﻛﻤﻴﺔ اﻟﺪم ﻳﻘﻠﻞ ﻣﻦ 
 اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﳍﻀﻢ




اﳔﻔﺎض ﺗﺪﻓﻖ اﻟﺪم وزﻳﺎدة  ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ
 ﺣﺮﻛﺔ اﻷﻣﻌﺎء
اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ  اﳔﻔﺎض
 اﳍﻀﻢ
 آﻻم اﳌﻌﺪة واﻹﺳﻬﺎل
زﻳﺎدة ﻣﻌﺪل اﻟﺘﺒﻮل ﻧﺘﻴﺠﺔ  زﻳﺎدة ﻣﻌﺪل اﻟﺘﺒﻮل ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ اﳌﺜﺎﻧﺔ
 ﻻﺳﺘﺜﺎرة اﻷﻋﺼﺎب




اﻟﻌﺠﺰ اﳉﻨﺴﻲ ﻟﻠﺬﻛﻮر  ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ
اﻟﺘﺪﻓﻖ اﻟﺪم، اﻟﻨﻘﺺ ﻧﻈﺮ 
واﺿﻄﺮاب اﻟﺪورة اﻟﺸﻬﺮﻳﺔ 
 اﻹﻧﺎث ﻟﺪى
اﻟﻌﺠﺰ اﳉﻨﺴﻲ واﺿﻄﺮاب اﻟﺪورة  اﳔﻔﺎض ﺗﺪﻓﻖ اﻟﺪم
 اﻟﺸﻬﺮﻳﺔ
ﻧﻘﺺ ﺗﺪﻓﻖ اﻟﺪم وﺟﻔﺎف  ﻃﺒﻴﻌﻲ اﳉﻠﺪ
 اﻟﺒﺸﺮة
 اﳉﻔﺎف واﳊﺴﺎﺳﻴﺔ اﳔﻔﺎض ﺗﺪﻓﻖ اﻟﺪم
 
وﻣﻦ اﳌﻬﻢ أن ﻧﺸﲑ إﱃ أﻧﻪ ﻟﻴﺴﺖ ﻛﻞ اﻷﻣﺮاض ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط ، ﻓﻬﻨﺎك ﻋﻮاﻣﻞ أﺧﺮى ﳝﻜﻦ أن ﺗﺴﺎﻫﻢ ﰲ 
، 7002اﻟﻈﺮوف اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ، اﳊﺎﻟﺔ اﻟﺼﺤﻴﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ ﻟﻠﻔﺮد، اﻟﻮراﺛﺔ، واﻟﺘﺎرﻳﺦ اﻟﻄﱯ. )ﻳﻮﺳﻒ، ﺣﺪوث اﻷﻣﺮاض ﻣﻦ ﻗﺒﻴﻞ 
  (43ص
ﻣﻦ اﻷﻣﺮاض إﱃ ﻋﻮاﻣـﻞ  %57اﱃ  05اﻟﻄـﺐ وﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ أﺳــــــــــــــﺒـﺎب ﺣﻮاﱄ  وﻳﻌﺰو اﻟﻌـﺪﻳـﺪ ﻣﻦ اﳋﱪاء ﰲ
  ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط، وﻣﻦ أﻣﺜﻠﺔ ﻫﺬﻩ اﻷﻣﺮاض ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
اﻟﻨﻮﺑﺎت اﻟﻘﻠﺒﻴﺔ،  ﺿﻐﻂ اﻟﺪم اﳌﺮﺗﻔﻊ، اﻟﺬﲝﺔ اﻟﺼﺪرﻳﺔ، ﺗﺼﻠﺐ أﻣﺮاض اﻟﻘﻠﺐ واﳉﻬﺎز اﻟﺪوري ﻣﺜﻞ:  –
  اﻟﺸﺮاﻳﲔ...اﱁ




 أﻣﺮاض اﳉﻬﺎز اﳍﻀﻤﻲ ﻣﺜﻞ: أﻣﺮاض اﻟﻘﻮﻟﻮن، اﻹﺳﻬﺎل، اﻟﻘﺮﺣﺔ، اﻟﺴﻜﺮي..اﱁ –
 أﻣﺮاض اﻟﺮﺋﺘﲔ واﳉﻬﺎز اﻟﺘﻨﻔﺴﻲ ﻣﺜﻞ: اﻟﺮﺑﻮ، اﻟﻜﺤﺔ، ﺻﻌﻮﺑﺎت اﻟﺘﻨﻔﺲ، اﻟﻨﻬﺠﺎن، ﻧﺰﻻت اﻟﱪد...اﱁ. –
 ﺎﻗﻂ اﻟﺸﻌﺮ، اﻷﻛﺰﳝﺎ، اﻻرﺗﻜﺎرﻳﺎ، ﺣﺐ اﻟﺸﺒﺎب.اﻷﻣﺮاض اﳉﻠﺪﻳﺔ ﻣﺜﻞ: ﺗﺴ –
 أﻣﺮاض اﳉﻬﺎز اﻟﻌﻀﻠﻲ واﻟﻌﻈﺎم ﻣﺜﻞ: ﺗﻮﺗﺮ اﻟﻌﻀﻼت، اﻟﺮوﻣﺎﺗﻴﺰم، آﻻم اﳌﻔﺎﺻﻞ، آﻻم اﻟﻈﻬﺮ... –
 أﻣﺮاض اﳉﻬﺎز اﻟﺒﻮﱄ: اﻟﺘﻬﺎب اﳌﺜﺎﻧﺔ، اﻟﺘﺒﻮل اﳌﺘﻜﺮر، اﺣﺘﺒﺎس اﻟﺒﻮل، اﻟﺘﺒﻮل اﻟﻼإرادي...اﱁ  –
 ود اﳉﻨﺴﻲ، ﺳﺮﻋﺔ اﻟﻘﺬف، اﳔﻔﺎض اﻟﺮﻏﺒﺔ اﳉﻨﺴﻴﺔ...اﱁ.أﻣﺮاض اﳉﻬﺎز اﻟﺘﻨﺎﺳﻠﻲ: اﻟﻌﻨﺔ، اﻟﱪ  –
 أﻧﻮاع اﻟﺼﺪاع اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ. –
 (54، ص 4002؛ ﻳﻮﺳﻒ،  88، ص0102ﺑﻌﺾ أﻧﻮاع اﻟﺴﺮﻃﺎن. )ﻣﺴﻌﻮدي،  –
( ﺣﻮل 3991ﰲ ﲝﺚ ﻣﻮﺳـــــﻊ ﻧﺸـــــﺮﻩ ﻋﺎم ) ( neW cM ecurB) وﺗﻮﺻـــــﻞ ﻋﺎﱂ اﻟﻨﻔﺲ ﺑﺮوس ﻣﺎك وﻳﻦ
 ﲑة ﻣﻦ اﻟﺘﺄﺛﲑات، ﺣﻴﺚ وﺟﺪ أن وﻇﻴﻔﺔ اﳌﻨﺎﻋﺔ ﻗﺪ ﺗﻐﲑت إﱃاﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﻀـــــــــــــﻐﻂ واﳌﺮض إﱃ ﻣﻼﺣﻈﺔ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻛﺒ
درﺟﺔ ﺗﺴـــﺎرع ﻓﻴﻬﺎ اﻟﻌﺎﻣﻞ اﳌﺴـــﺒﺐ ﻟﻠﺴـــﺮﻃﺎن، وزادت ﺳـــﺮﻋﺔ اﻟﺘﺄﺛﲑ ﺑﺎﻟﻌﺪوى اﻟﻔﲑوﺳـــﻴﺔ، ﻛﻤﺎ ﺗﻔﺎﻗﻢ ﺗﻜﻮن اﻟﺼـــﻔﺎﺋﺢ 
اﳌﺴــﺒﺒﺔ ﻟﺘﺼــﻠﺐ اﻟﺸــﺮاﻳﲔ وﲡﻠﻂ اﻟﺪم اﳌﺆدي إﱃ اﻟﺬﲝﺔ اﻟﺼــﺪرﻳﺔ، ﻛﻤﺎ ﻋﺠﻞ اﻟﻀــﻐﻂ ﺑﺒﺪاﻳﺔ ﻣﺮض اﻟﺴــﻜﺮ ﻟﻠﺼــﻨﻒ 
ول ﻣﻨﻪ. وأﺛﺮ ﰲ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻋﻼج ﻣﺮض اﻟﺴــﻜﺮ ﰲ اﻟﺼــﻨﻒ اﻟﺜﺎﱐ ﻣﻨﻪ، وزاد ﻣﻦ ﻧﻮﺑﺎت اﻟﺮﺑﻮ. وﻗﺪ ﻳﺆدي اﻟﺘﻮﺗﺮ أﻳﻀــﺎ اﻷ
إﱃ ﺣﺪوث ﻗﺮﺣﺔ ﰲ اﳌﻌﺪة، وﺗﻔﺎﻗﻢ أﻋﺮاض اﻟﺘﻬﺎب ﻏﺸــــﺎء اﻟﻘﻮﻟﻮن اﳌﺨﺎﻃﻲ واﻟﺘﻬﺎب اﻷﻣﻌﺎء، وﻳﺘﻌﺮض اﳌﺦ ﻛﺬﻟﻚ 
ﻴﻒ ن آﻣﻮن وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻳﻀــــﺮ اﻟﺬاﻛﺮة ﻧﻔﺴــــﻬﺎ، وﻳﻀــــﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﺘﺄﺛﲑات اﻟﻀــــﻐﻂ اﳌﺴــــﺘﻤﺮ ﻟﻺﺟﻬﺎد اﻟﺸــــﺪﻳﺪ اﻟﺬي ﻳﻀــــﺮ ﻗﺮ 
"ﻣﺎﻛﻮﻳﻦ"، ﺗﺘﺰاﻳﺪ اﻟﺪﻻﺋﻞ ﻋﻤﻮﻣﺎ ﻋﻠﻰ أن اﳉﻬﺎز اﻟﻌﺼﱯ ﻳﺒﻠﻲ ﲢﺖ وﻃﺄة ﻣﺎ ﻳﻌﺎﻧﻴﻪ اﳌﺘﻮﺗﺮون ﻣﻦ اﻟﺒﺸﺮ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
 (88، ص 0102
وﻗﺪ ﺑﻴﻨﺖ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺎت اﻟﱵ أﺟﺮﻳﺖ ﰲ اﻟﺒﻠﺪان اﻟﻐﺮﺑﻴﺔ اﳌﺘﻘﺪﻣﺔ ﺻﻨﺎﻋﻴﺎ أن ﰲ أﻣﺮﻳﻜﺎ ﻣﺜﻼ ﳝﻮت أﻛﺜﺮ ﻣﻦ  
(. 3-2( ﻓﺮد ﺑﺴﺒﺐ أﻣﺮاض اﻟﻘﻠﺐ واﳉﻠﻄﺎت ﻋﻠﻰ ﳐﺘﻠﻒ أﻧﻮاﻋﻬﺎ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻮﺿﺤﻪ اﳉﺪول رﻗﻢ )000009)
  (78، ص 8002؛ ﺑﻦ زروال،  98، ص0102)ﻣﺴﻌﻮدي، 
  (: إﺣﺼﺎﺋﻴﺎت أﺳﺒﺎب اﻟﻮﻓﺎة ﰲ اﻟﺒﻠﺪان اﻟﻐﺮﺑﻴﺔ.3-2ﺟﺪول رﻗﻢ )
 اﳌﺮﺟﻊ ﻋﺪد اﻟﻮﻓﻴﺎت ﺳﺒﺐ اﻟﻮﻓﺎة اﻟﺮﺗﺒﺔ
 5891 ,ecnirP dna htimS erusarF 066.579 ﻣﺮض اﻟﻘﻠﺐ 1
 3891 ,llahsraM dna hcnuF 006.754 اﻟﺴﺮﻃﺎن 2
 4891 ,suiluJ 033.351 ﺳﻜﺘﺔ دﻣﺎﻏﻴﺔ 3





وﻫﻨﺎك ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷدﻟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﳌﺘﺰاﻳﺪة اﻟﱵ ﺗﻮﺣﻲ ﻟﻨﺎ ﺑﺄن اﻟﻀــــــــــــــﻐﻮط ﺗﻠﻌﺐ دورا ﻛﺒﲑا ﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﺗﻌﺠﻴﻞ 
  وزﻳﺎدة ﺳﻮء ﺗﺄﺛﲑ اﳌﺮض ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد اﻟﻌﺎﻣﻞ.ﻇﻬﻮر اﻷﻣﺮاض اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط 
وﳑﺎ ﺳــﺒﻖ ﻳﺘﻀــﺢ اﳌﺪى اﻟﻮاﺳــﻊ ﻣﻦ اﻷﻣﺮاض واﳌﺸــﻜﻼت اﳉﺴــﻤﻴﺔ اﻟﱵ ﻗﺪ ﺗﻨﺠﻢ ﻋﻦ، أو ﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﻀــﻐﻮط. 
أن ﻛﺜﲑا ﻣﻦ اﻟﻨﺎس ﻻ ﻳﺪرﻛﻮن ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻼﻗﺔ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺆدي إﱃ  -إﺿـــــــﺎﻓﺔ إﱃ ﺣﺪوث اﻷﻣﺮاض–وﻟﻌﻞ اﳌﺸـــــــﻜﻠﺔ ﻫﻨﺎ 
ﻬﺪ واﳌﺎل ﰲ ﳏﺎوﻟﺔ ﻋﻼج ﻫﺬﻩ اﻷﻣﺮاض ﺑﺎﻋﺘﺒﺎرﻫﺎ أﻣﺮاﺿـــــﺎ ﻋﻀـــــﻮﻳﺔ دون ﻓﺎﺋﺪة ﻛﺒﲑة، اﺳـــــﺘﻨﺰاف ﻛﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﻮﻗﺖ واﳉ
ﺑﺎﻋﺘﺒﺎر أن اﻟﺴﺒﺐ ﻧﻔﺴﻲ )اﻷﻣﺮاض اﻟﺴﻴﻜﻮﺳﻮﻣﺎﺗﻴﺔ(. وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻌﲏ اﳊﺎﺟﺔ إﱃ ﺗﻮﻋﻴﺔ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﻃﺒﺎء واﳌﺮﺿﻰ ¡ﺬﻩ 
  (53، ص 7002اﻟﻨﻮﻋﻴﺔ ﻣﻦ اﻷﻣﺮاض وﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ. )ﻳﻮﺳﻒ، 
  ﻨﻔﺴﻴﺔ:اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟ -ب
  ﺗﻌﺘﱪ اﳊﺎﻟﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﻸﻓﺮاد ﻣﻦ أﻫﻢ اﳌﺆﺷﺮات اﻟﱵ ﺗﺪل ﻋﻠﻰ ﲢﺪﻳﺪ ﻧﺘﺎﺋﺞ أو آﺛﺎر اﻟﻀﻐﻮط، ذﻟﻚ أن اﻟﻨﺎس
ﲨﻴﻌﺎ ﻟﺪﻳﻬﻢ درﺟﺔ ﳏﺪدة ﻣﻦ ﲢﻤﻞ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻮاﻗﻌﺔ ﻋﻠﻴﻬﻢ وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻄﻠﻖ ﻋﻠﻴﻪ ﻋﺎدة "ﻋﺘﺒﺔ اﻹﺣﺴﺎس". )ﻳﻮﺳﻒ،  
ﺔ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط  اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ ﺗﻈﻬﺮ ﻋﻠﻴﻬﻢ ﻟﺬا ﻓﺈﻧﻪ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺘﺠﺎوز اﻷﻓﺮاد ﻫﺬﻩ اﻟﻨﻘﻄ. (74، ص 4002
اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳌﺸﻜﻼت اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﻟﱵ ﺗﱰاوح ﺑﲔ ﺳﻮء اﻟﺘﻮاﻓﻖ وﺣﱴ أﺷﺪ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وﻃﺄة  
 ﻛﺎﻻﻛﺘﺌﺎب. 
  (63-53، ص ص7002وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﻗﺎﺋﻤﺔ ﺑﺒﻌﺾ اﳌﺸﻜﻼت واﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ:)ﻳﻮﺳﻒ، 
  اﻟﻘﻠﻖ -
 واﻟﻌﺪواناﻟﻐﻀﺐ  -
 اﻟﻌﺼﺒﻴﺔ اﻟﺰاﺋﺪة -
 اﳔﻔﺎض ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﺬات -
  اﻻﻛﺘﺌﺎب -
 اﻟﻘﺎﺑﻠﻴﺔ ﻟﻼﺳﺘﺜﺎرة واﻟﺘﻌﺐ -
 واﳌﻠﻞاﻟﺘﻮﺗﺮ  -
 ﻓﻘﺪان اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﱰﻛﻴﺰ -
 4891 ,senoJ 096.19 اﳊﻮادث واﻟﺘﺄﺛﲑات اﻟﻌﻜﺴﻴﺔ 4
 5891 ,eknihcS & tserhcliG gnillihcS 034.37 ﻣﺮض اﻟﺮﺋﺔ اﳌﺰﻣﻦ واﻟﻌﺎﺋﻖ 5
 ,smailliW & lesieH ,tsruH ,esnarK 032.56 اﻻﻟﺘﻬﺎب اﻟﺮﺋﻮي واﻷﻧﻔﻠﻮﻧﺰا 6
 4891
 5891 ,hsiK 046.73 ﻣﺮض اﻟﺴﻜﺮي 7
 2891 ,nedniL dna rehcraK 053.72 اﻻﻧﺘﺤﺎر 8




 اﻟﻨﺴﻴﺎن وﺿﻌﻒ اﻟﺬاﻛﺮة -
 اﳌﺨﺎوف اﳌﺮﺿﻴﺔ  -
 اﻟﱰدد اﳌﺰﻣﻦ -
 اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻹﺣﺒﺎط واﻻﻧﺰﻋﺎج -
 اﻟﻌﺠﺰ ﻋﻦ اﻻﺳﱰﺧﺎء -
 اﻟﻘﺮارات اﻟﻼﻣﻨﻄﻘﻴﺔ -
 ﻛﺮب ﻣﺎ ﺑﻌﺪ اﻟﺼﺪﻣﺔ -
 اﻟﺸﺮﻩ اﻟﺰاﺋﺪ أو ﻓﻘﺪان اﻟﺸﻬﻴﺔ -
  
 ﻧﻮﺑﺎت اﳍﻠﻊ -
 اﻟﻠﻮازم واﳋﻠﺠﺎت -
 ﻋﺪم اﻟﺼﱪ واﻟﺘﺴﺮع -
 اﻟﺘﻌﺮض ﻟﻠﺤﻮادث  -
 اﻟﻨﺸﺎط اﻟﺰاﺋﺪ -
 اﻟﺴﻠﻮك اﻻﻧﺪﻓﺎﻋﻲ -
 اﻷرق وﻗﻠﺔ اﻟﻨﻮم -
 اﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻜﻼم -
( ﻣﻦ %57إﱃ أن )( nahtaN & htrowselrahC, 1991)وﻗﺪ ﺗﻮﺻﻠﺖ دراﺳﺔ ﺷﺎرﻟﺴﻮرث وﻧﺎﺛﺎن 
ﻧﺐ، واﳋﻮف وﺗﻨﺤﺼﺮ ﺑﺎﻟﻘﻠﻖ واﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺬ، اﳌﺮﺿﻰ اﳌﺮاﺟﻌﲔ ﻟﻸﻃﺒﺎء ﻳﺸﻜﻮن أﻋﺮاﺿﺎ ﻧﺎﲡﺔ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ 
  (88، ص 6002ﻣﺮﱘ، )واﻻﻛﺘﺌﺎب، واﻟﻌﺪواﻧﻴﺔ اﻟﺰاﺋﺪة، واﻟﻴﺄس، وﻓﻘﺪان اﻟﺜﻘﺔ ﺑﺎﻟﻨﻔﺲ. 
إﱃ اﻷﻣﺮاض أن ﺗﺰاﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط ﻗﺪ ﻳﺆدي ( neddaFcM & occaroM,2891)وﻳﺆﻛﺪ ﻣﻮراﻛﻮ وﻣﺎﻛﻔﺪن
اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ، وﻛﺬﻟﻚ ﺗﺆدي اﻟﻀﻐﻮط إﱃ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻛﺎﻟﻘﻠﻖ، واﻟﺘﻮﺗﺮ، واﻟﻐﻀﺐ واﻹﺣﺒﺎط واﻷرﻗﻮﻋﺪم اﻟﺮﺿﺎ ﻋﻦ 
  (19، ص 0102اﻟﻌﻤﻞ واﳊﻴﺎة، واﻻﻛﺘﺌﺎب. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
  أن ﻫﻨﺎك ﻃﺎﺋﻔﺔ ﻛﱪى ﻣﻦ أﻣﺮاض اﻟﻄﺐ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻛﺎﻟﻘﻠﻖ واﻻﻛﺘﺌﺎب،( 2002وﻳﺮى إﺑﺮاﻫﻴﻢ ﻋﺒﺪ اﻟﺴﺘﺎر )
دورا أﺳﺎﺳﻴﺎ ﰲ  ﻐﻮطاﻟﻀﻟﻮﺳﺎوس اﻟﻘﻬﺮﻳﺔ، واﻷﻣﺮاض اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ اﻟﺸﺪﻳﺪة ﻳﻌﺘﻘﺪ أ/ﺎ ﻧﺘﺎج ﻣﺒﺎﺷﺮ ﻟﻠﻀﻐﻮط، وﺗﻠﻌﺐ وا 
  إﺣﺪاﺛﻬﺎ وﺗﻔﺎﻗﻢ أﻋﺮاﺿﻬﺎ وﻟﻮ أن اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﱵ ﲢﻜﻢ ﻇﻬﻮر اﻷﻣﺮاض اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ اﻟﺸﺪﻳﺪة ﻛﺎﻟﻔﺼﺎم واﻻﻧﺘﺤﺎر أﻛﺜﺮ
  (09، ص0102أﺧﺮى. )ﻣﺴﻌﻮدي، ﻣﻦ ذﻟﻚ، وﺗﺘﻀﺎﻓﺮ ﻋﻠﻰ إﺣﺪاﺛﻬﺎ ﻋﻮاﻣﻞ ﻋﻀﻮﻳﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺗﻌﻘﻴﺪا 
  اﳌﱰﺗﺒﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ: -ج
ﻧﻈﺮا ﻷن ﻛﺜﲑا ﻣﻦ اﻷﻓﺮاد ﻻ ﻳﺴﺘﻄﻴﻌﻮن اﻟﻔﺼﻞ ﺑﲔ ﺟﻮاﻧﺐ ﺣﻴﺎﻢ ، ﻓﺈن اﻟﻀﻐﻮط ﰲ ﺟﺎﻧﺐ ﺗﺆﺛﺮ 
ﻋﻠﯩﺎﳉﻮاﻧﺒﺎﻷﺧﺮى، ﻛﺎﻟﻌﻼﻗﺎت ﰲ اﳌﻨﺰل واﻟﻌﻼﻗﺎت ﰲ ا{ﺘﻤﻊ ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎم واﻟﻌﻼﻗﺎت ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، ﻓﺘﺤﺪث اﻻﺧﺘﻼﻓﺎت 
اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻟﺰوﺟﻴﺔ، واﻟﺼﺮاﻋﺎت اﻷﺳﺮﻳﺔ، اﻟﺘﻔﻜﻚ اﻷﺳﺮي واﻟﻄﻼق واﻻﻧﻔﺼﺎل، وﻋﺪم ﲢﻘﻴﻖ ﺗﻮازن واﳌﺸﻜﻼت ﰲ 
ﺑﲔ ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﻷﺳﺮة واﻟﻌﻤﻞ واﻷﺻﺪﻗﺎء، واﻹﺳﺎءة ﻟﻸﺑﻨﺎء أو اﻟﺰوﺟﺔ، وارﺗﻜﺎب اﳌﺨﺎﻟﻔﺎت واﳉﺮاﺋﻢ، واﻟﺸﻜﻮى ﻣﻦ 
ﳊﻴﺎة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ... وﻏﲑ ذﻟﻚ. )ﻳﻮﺳﻒ، اﻟﺰﻣﻼء واﻟﺮؤﺳﺎء، واﻟﻠﺠﻮء إﱃ اﶈﺎﻛﻢ ﳊﻞ اﻟﺼﺮاﻋﺎت واﻻﻧﺴﺤﺎب ﻣﻦ ا
  (611، ص0102؛ ﻋﺒﺪ اﻟﻌﺰﻳﺰ،  55، ص 9002؛ اﻟﻐﺮﻳﺮ و أﺑﻮ أﺳﻌﺪ،  63، ص 7002




  .  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻠﻰ اﳌﻨﻈﻤﺔ:2.9.2
ﻳﻌﺘﱪ اﻟﻔﺮد ﺟﺰء ﻻ ﻳﺘﺠﺰأ ﻣﻦ اﳌﻨﻈﻤﺔ، وﻻ ﳝﻜﻦ اﻟﻔﺼﻞ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ. ﻓﻌﻼﻗﺔ اﻟﺘﺄﺛﲑ واﻟﺘﺄﺛﺮ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ ﻣﺘﺒﺎدﻟﺔ، وﻣﻦ ﰒ 
ﲑات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﻷﻓﺮاد ﻛﺎﻷﻣﺮاض واﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت ﺗﻨﻌﻜﺲ ﻋﻠﻰ اﳌﻨﻈﻤﺔ، ﻓﻴﻜﺜﺮ اﻟﻐﻴﺎب، واﻟﺘﺴﺮب ﻓﺈن اﻟﺘﺄﺛ
واﻻﺳﺘﻘﺎﻟﺔ، واﻟﺘﻮﺗﺮ ﰲ اﻟﻌﻼﻗﺎت ﳑﺎ ﻳﺆدي إﱃ ﺗﺪﻫﻮر اﻷداء وﻧﻘﺺ اﻹﻧﺘﺎج. وﺑﺎﻟﻌﻜﺲ ﻓﺈن اﳌﻨﻈﻤﺔ اﳌﻀﻐﻮﻃﺔ ﻻ 
ﺿﻬﻢ اﳊﻮاﻓﺰ، واﻟﺘﺸﺠﻴﻊ ﳑﺎ ﻗﺪ ﻳﻌﺮ ﺗﺮاﻋﻲ ﺣﻘﻮق أﻓﺮادﻫﺎ، وﻻ ﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﳕﻮﻫﻢ وﺗﻄﻮرﻫﻢ، وﻻ ﺗﻮﻓﺮ ﳍﻢ ﻓﺮص 
  (، وﳝﻜﻦ رﺻﺪ اﻵﺛﺎر اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:35، ص 4002ﻟﻼﺿﻄﺮاﺑﺎت واﳊﻮادث، واﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴﻲ.)ﲨﻌﺔ، 
ﺗﺸﲑ اﻟﺪراﺳﺎت إﱃ أن أﻫﻢ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﻀﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻫﻲ ﻋﺪم اﻟﺮﺿﺎ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ، اﻟﻀﻐﻮط واﻟﺮﺿﺎ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ:  .1
(وﺗﺸﲑ 29، ص6002ﺑﺪاﻓﻌﻴﺔ ﻣﻨﺨﻔﻀﺔ  ﻟﻠﺬﻫﺎب إﱃ ﻋﻤﻠﻪ. )ﻣﺮﱘ، ﻓﻌﺪم اﻗﺘﻨﺎع اﻟﻌﺎﻣﻞ ﺑﺎﳌﻬﻨﺔ اﻟﱵ ﳝﺎرﺳﻬﺎ ﺳﻴﺸﻌﺮﻩ 
( أن اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻤﲔ ﲡﺪﻫﻢ ﻏﲑ راﺿﲔ ﻋﻦ ﻋﻤﻠﻬﻢ ﳑﺎ 7991اﻟﺪراﺳﺎت ﺣﺴﺐ زﻳﺪان أﲪﺪ اﻟﺴﺮﻃﺎوي )
 ﻳﻔﻘﺪﻫﻢ اﻻﻫﺘﻤﺎم ﺑﻌﻤﻠﻬﻢ وﺑﻄﻠﺒﺘﻬﻢ، وﻳﻨﺘﺎ¡ﻢ ﺷﻌﻮر ﺑﺎﻟﺘﺸﺎؤم واﻟﻼﻣﺒﺎﻻة وﻗﻠﺔ اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ، وﻓﻘﺪان اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻻﺑﺘﻜﺎر
ﰲ ﳎﺎل اﻟﺘﺪرﻳﺲ، واﻟﺘﻐﻴﺐ ﻏﲑ اﳌﱪر، ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ذﻟﻚ ﻋﺪم اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﱰﻛﻴﺰ، واﻟﻐﻀﺐ وﺳﺮﻋﺔ اﻻﺳﺘﺜﺎرة، 
واﻟﻜﺂﺑﺔ، واﻟﻨﻈﺮة اﻟﺴﻮداوﻳﺔ ﻟﻠﺤﻴﺎة، واﻟﺼﺪاع وﻣﻦ اﳌﺮﺟﺢ أن ﻳﱰك اﳌﻌﻠﻤﻮن اﳌﻬﻨﺔ وﻳﻔﻀﻠﻮن ﻋﻤﻞ ﺷﻲء آﺧﺮ ﻏﲑ 
ﻟﺐ  ﺎﻟﺒﺔ واﳌﺆذﻳﺔ ﻻ ﺗﻨﻌﻜﺲ ﻋﻠﻰ اﳌﻌﻠﻢ ﻓﻘﻂ، ﺑﻞ ﻋﻠﻰ اﻟﻄﺎاﻟﺘﻌﻠﻴﻢ، وﻛﻤﺎ أﺷﺎرت اﻟﺪراﺳﺎت إﱃ أن آﺛﺎر اﻟﻀﻐﻮط اﻟﺴ
  (39، ص 0102ﻛﺬﻟﻚ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
ﻋﻠﻰ أن اﻟﻀﻐﻮط ﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ ﻃﻼب اﻟﺼﻒ ﻓﺘﺆدﻳﺈﱃ (, la te sirraH5891)ﻫﺎرﻳﺲ وآﺧﺮون وﻳﺆﻛﺪ 
  اﺿﻄﺮاب اﻟﻄﻠﺒﺔ وﺗﻜﻮﻳﻦ اﲡﺎﻫﺎت ﺳﺎﻟﺒﺔ اﲡﺎﻩ اﳌﺪرﺳﺔ واﺧﺘﻼل ﻧﻈﺎم اﻟﻄﻼب وﻋﺪم اﻟﺮاﺣﺔ واﻟﺘﻌﺒﺎﳌﺴﺘﻤﺮ.
 (.14، ص0102)اﻟﻐﺮﻳﺮ،  
ﻳﻌﺘﻤﺪ ﻣﻘﺪار ﺗﺄﺛﲑ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ اﻷداء ﻋﻠﻰ ﻣﺪى إدراك وﺷﻌﻮر وﺗﻔﺴﲑ اﻟﻔﺮد . اﻟﻀﻐﻮط واﻷداء اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ: 2
ﳍﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط، إﻻ أن اﻟﺜﺎﺑﺖ ﻫﻮ أن ﻣﻘﺪارا ﻣﻨﺎﺳﺒﺎ ﻣﻦ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻫﻮ ﻣﺴﺎﻋﺪ ﻋﻠﻰ أداء اﻟﻌﻤﻞ وارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮاﻩ،  
اﻟﻌﻤﻞ ﻋﻦ ﻫﺬا اﳌﻘﺪار اﳌﻨﺎﺳﺐ أو اﳔﻔﺎﺿﻪ ﻋﻨﻪ ﺳﻴﻜﻮن ذو ﺗﺄﺛﲑ ﺳﻠﱯ ﻋﻠﻰ ﻛﻤﺎ أن ﻛﻼ ﻣﻦ ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى ﺿﻐﻮط 
أداء اﻟﻌﻤﻞ . ﳑﺎ ﻳﻌﲏ أن ﻣﻘﺪار ﻣﻨﺨﻔﺾ أو ﻋﺎﱄ ﻣﻦ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻗﺪ ﻻ ﻳﻜﻮن ﻣﺜﲑا أو ﻣﺴﻠﻴﺎ أو ﻣﺸﺠﻌﺎ ﻟﻸداء، 
  ﰲ ﺣﲔ أن ﻣﻘﺪار ﻣﻨﺎﺳﺐ ﻟﻀﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻳﻜﻮن ﻣﺜﲑا.
  ( ﺣﻴﺚ ﻳﻮﺿﺢ ﻟﻨﺎ أﻫﻢ ﻣﺼﺎدر 61-2ﰲ اﻟﺸﻜﻞ رﻗﻢ ) وﳝﻜﻦ وﺻﻒ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ واﻷداء
اﻟﻀﻐﻮط، وﻛﻴﻒ أن إدراك اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ ﳍﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط ﳜﺘﻠﻒ. ﻓﻘﺪ ﺗﻜﻮن ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط ذات ﺣﺠﻢ ﻣﻨﺎﺳﺐ، وﻗﺪ ﺗﻜﻮن 
ذات ﺣﺠﻢ ﻏﲑ ﻣﻨﺎﺳﺐ. ﻓﺎﳊﺠﻢ اﳌﻨﺎﺳﺐ ﻣﻦ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻳﺆدي إﱃ ارﺗﻔﺎع ﰲ أداء اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ، ﻓﻴﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﺣﻠﻮل 























  ﻣﻨﺨﻔﺾﻣﺮﺗﻔﻊ                               ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﳊﻴﺎة                                                   
ﻔﺎع ﰲ اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ وﲢﺴﻦ ﰲ اﻻﻧﻀﺒﺎط واﳌﻮاﻇﺒﺔ واﻟﺴﻠﻮك اﻟﻌﺎم. أﻣﺎ اﳊﺠﻢ ﻏﲑ اﳌﻨﺎﺳﺐ ﻣﻦ ﻣﺒﺘﻜﺮة ﻟﻠﻤﺸﺎﻛﻞ، وارﺗ
ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻓﻴﺆدي إﱃ ﺗﺪﻫﻮر ﰲ أداء اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ ﻣﺘﻤﺜﻼ ﰲ اﳊﻜﻢ واﻟﺘﻘﺪﻳﺮ وﻋﺪم اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﱰﻛﻴﺰ واﳌﻴﻞ ﻟﻠﺤﻮادث، 
  ﺎم.  واﻟﻐﻴﺎب، وﻋﺪم اﻻﻧﻀﺒﺎط  ﻟﻠﺴﻠﻮك اﻟﻌوارﺗﻔﺎع ﻣﻌﺪل اﻟﻨﺰاع واﳋﻼﻓﺎت ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ، وارﺗﻔﺎع ﻣﻌﺪل اﻟﺘﺄﺧﲑ 
  
                     
                                                                                                                                         






































 اﳔﻔﺎض اﻟﻔﺎﻋﻠﻴﺔ            اﻟﻔﺎﻋﻠﻴﺔ واﻟﺘﺎﺛﲑ
 اﳔﻔﺎض اﻻﺑﺪاع                 اﻻﺑﺪاع
اﳔﻔﺎض اﻟﺘﻴﻘﻆ واﻟﺘﻨﺒﻴﻪ                          ﻣﻘﺪرة اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات                             
 زﻳﺎدة اﻟﻀﻐﻂ                                           اﻟﺘﻨﺒﻴﻪ
 ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﱰﻛﻴﺰ                                                اﻹﺛﺎرة













ﻳﻈﻬﺮ ﻫﺬا اﳌﻨﺤﲎ ﻋﻼﻗﺔ اﻷداء ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط وﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﳊﻴﺎة. ﻓﺘﻈﻬﺮ ﻣﺸﺎﻋﺮ اﻹﺣﺒﺎط واﳌﻠﻞ، وﻋﺪم اﻟﻘﺪرة 
ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام ﻗﺪراﺗﻨﺎ ﰲ ﺣﺎﻟﺔ ﻧﺪرة اﳌﺜﲑات وﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﳊﻴﺎة واﻟﺘﺤﺪﻳﺎت، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﺗﻈﻬﺮ ﻟﻨﺎ ﻣﻨﻄﻘﺔ اﻟﻀﻐﻮط واﻷداء 
اﳊﺎل إذا ﻣﺎ زادت ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﳊﻴﺎة واﳌﻬﺎم واﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻠﺤﺔ واﻟﱵ ﺗﺆدي إﱃ ﻧﻔﺲ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﻟﺴﻴﺊ. وﻛﺬﻟﻚ 
  وﻫﻲ اﻟﻀﻐﻮط واﻷداء اﻟﺴﻴﺊ.
  أﻣﺎ ﰲ ﺣﺎﻟﺔ ﻣﺎ إذا ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻮاﺟﺒﺎت واﻟﺘﺤﺪﻳﺎت ﺗﻘﻊ ﰲ ﻧﻄﺎق ﻗﺪراﺗﻨﺎ وﻃﺎﻗﺎﺗﻨﺎ ﻓﻔﻲ ﻫﺬﻩ اﳊﺎﻟﺔ ﻳﺘﺤﺴﻦ
اﻷداء ﻟﻴﺼﻞ إﱃ ﻗﻤﺔ اﳌﻨﺤﲎ اﻟﻌﻠﻮي ﻛﻤﺎ ﻧﺮى ﺑﺎﻟﺸﻜﻞ وﰲ ﻫﺬﻩ اﳊﺎﻟﺔ ﻧﺸﻌﺮ ﺑﺎﻹﺛﺎرة واﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻹﺑﺪاع واﻻﺑﺘﻜﺎر  
واﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات ﻣﻊ ﻣﺮاﻋﺎة أن ﻫﺬﻩ اﳊﺎﻟﺔ ﺗﻈﻬﺮ ﰲ ﺣﺎﻟﺔ وﺟﻮد اﻟﻘﺪر اﻷﻣﺜﻞ واﳌﻨﺎﺳﺐ ﻣﻦ اﳌﺘﻄﻠﺒﺎت واﻟﺘﺤﺪﻳﺎت 
  واﻟﺬي ﻳﺘﻮاﻓﻖ ﻣﻊ ﻗﺪراﺗﻨﺎ.
  ﺎدة اﳌﺘﻄﻠﺒﺎت ﻋﻦ ﻫﺬا اﳊﺪ اﳌﻨﺎﺳﺐ واﳌﻘﺒﻮل ﻟﻴﺼﺒﺢ ﻏﲑ ﻣﻼﺋﻢ ﻣﻊ ﻣﻮاردﻧﺎ وﻃﺎﻗﺎﺗﻨﺎ، ﻳﺒﺪأ إﻻ أﻧﻪ ﰲ ﺣﺎﻟﺔ زﻳ
، 5002ﻣﻨﺤﲎ اﻷداء ﰲ اﻻﳔﻔﺎض ﻣﺮة أﺧﺮى وﻣﻦ ﰒ ﺗﻈﻬﺮ أﻋﺮاض اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ ﺗﻌﺐ، وإرﻫﺎق، وا/ﻴﺎر. ) ﻣﺎﻫﺮ، 
  (38-08ص ص
  ن ﺑﲔ ﻛﻞ أرﺑﻌﺔ أ (,eiresuobA & anatnoF5991) وﻗﺪ أﻇﻬﺮت دراﺳﺔ ﻓﻮﻧﺘﺎﻧﺎ وأﺑﻮ ﺳﺮﻳﻊ
ﻣﺪرﺳﲔ ﻳﻮﺟﺪ ﻣﺪرس ﻳﺪرك ﺿﻐﻮط ﻣﻬﻨﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﰲ أﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎﺎ وأﺧﻄﺮﻫﺎ، ﳑﺎ ﳚﻌﻠﻬﻢ ﻳﻜﺮﻫﻮن ﻫﺬﻩ اﳌﻬﻨﺔ 
وﻳﻨﻔﺮون ﻣﻨﻬﺎ، ﻓﻴﺆدون أداء ﺳﻠﺒﻴﺎ وﺳﻴﺌﺎ ﻳﻨﻌﻜﺲ ﻋﻠﻰ ﲢﺼﻴﻞ ﻃﻼ¡ﻢ ﻓﻴﻜﻮن ﻣﻨﺨﻔﻀﺎ وﺿﻌﻴﻔﺎ، ﲟﺎ ﳝﺜﻞ إﺿﻌﺎﻓﺎ 
  (29، ص 0102 ﻟﻠﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﱰﺑﻮﻳﺔ وﺳﺒﺒﺎ ﻟﻌﺪم ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻬﺎ. )ﻣﺴﻌﻮدي،
ادﻫﺎ إن اﻟﻌﻄﺐ أو اﳋﻠﻞ اﻟﺬي ﻳﺼﻴﺐ اﳌﻨﻈﻤﺔ ﻣﻦ ﺟﺮاء ﺗﻌﺮض أﻓﺮ . اﻟﺘﻜﺎﻟﻴﻒ اﳌﺎﻟﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﳌﻬﻨﻴﺔ: 3
  ﻟﻀﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﳛﻤﻠﻬﺎ أﺷﻜﺎﻻ ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ اﻟﺘﻜﺎﻟﻴﻒ اﻟﺒﺎﻫﻈﺔ اﳌﺒﺎﺷﺮة وﻏﲑ اﳌﺒﺎﺷﺮة.
 وﺗﻨﻘﺴﻢ إﱃ ﺛﻼث ﻓﺌﺎت: اﻟﺘﻜﺎﻟﻴﻒ اﳌﺒﺎﺷﺮة:  •
  ﺎرﻛﺔ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ وﺗﺘﻀﻤﻦ:ﺗﻜﺎﻟﻴﻒ اﻟﻌﻀﻮﻳﺔ واﳌﺸ -أ
 ﺗﻜﻠﻔﺔ اﻟﺘﺄﺧﺮ ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻞ. –
 ﺗﻜﻠﻔﺔ اﻟﻐﻴﺎب ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻞ. –
 ﺗﻜﻠﻔﺔ اﻟﺘﻮﻗﻒ ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻞ واﻹﺿﺮاﺑﺎت. –
 ﺗﻜﻠﻔﺔ ﺗﺸﻐﻴﻞ ﻋﻤﺎل إﺿﺎﻓﻴﲔ ﻟﻺﺣﻼل ﳏﻞ اﳌﺘﻐﻴﺒﲔ ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻞ –
 ﺗﻜﻠﻔﺔ ﻣﻌﺪل اﻟﺪوران ﰲ اﻟﻌﻤﻞ. –
 ﺗﻜﻠﻔﺔ ﺗﻌﻴﲔ ﻋﻤﺎل ﺟﺪد وﺗﺪرﻳﺒﻬﻢ ﻟﻴﺤﻠﻮا ﳏﻞ ﻣﻦ ﺗﺮﻛﻮا اﻟﻌﻤﻞ. –
 اﻷداء ﰲ اﻟﻌﻤﻞ وﺗﺘﻀﻤﻦ:ﺗﻜﺎﻟﻴﻒ   -ب




 ﺗﻜﻠﻔﺔ اﻻﳔﻔﺎض ﰲ ﻛﻤﻴﺔ اﻹﻧﺘﺎج ﻋﻦ اﳌﻌﺪﻻت اﳌﻮﺿﻮﻋﻴﺔ. –
 ﺗﻜﻠﻔﺔ اﳔﻔﺎض اﳉﻮدة –
 ﺗﻜﻠﻔﺔ اﻹﺻﺎﺑﺎت وﺣﻮادث اﻟﻌﻤﻞ )ﺗﻜﺎﻟﻴﻒ اﻟﻌﻼج وﺗﻜﺎﻟﻴﻒ اﻻﻧﻘﻄﺎع ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻞ( –
 ﺗﻜﻠﻔﺔ ﺗﻌﻄﻞ اﻵﻻت وإﺻﻼﺣﻬﺎ ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻹﳘﺎل. –
 ﻋﻠﻰ أﺣﻜﺎم ﻗﻀﺎﺋﻴﺔ أو ﻃﺒﻘﺎ ﻟﻠﻨﻈﺎم اﳌﻌﻤﻮل ﺑﻪ.ﺗﻜﺎﻟﻴﻒ اﻟﺘﻌﻮﻳﻀﺎت اﻟﱵ ﺗﺘﻜﺒﺪﻫﺎ اﳌﻨﻈﻤﺔ ﺑﻨﺎء  -ج
  وﺗﺘﻀﻤﻦ:اﻟﺘﻜﺎﻟﻴﻒ ﻏﲑ اﳌﺒﺎﺷﺮة   •
  اﳔﻔﺎض اﻟﺮوح اﳌﻌﻨﻮﻳﺔ ، اﳔﻔﺎض اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ. –
 ﺳﻮء اﻻﺗﺼﺎﻻت )ﻏﻤﻮض اﻟﺪور، اﻻﺗﺼﺎل، ﺗﺸﻮﻳﻪ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت( –
 ﺳﻮء اﻟﻌﻼﻗﺎت ﰲ اﻟﻌﻤﻞ )ﻓﻘﺪان اﻟﺜﻘﺔ، اﳌﺸﺎﺟﺮات( –
 اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات.ﰲ ﻋﻴﻮب  –
 ﺑﺎﻟﻮﻗﺎﻳﺔﻋﺪم اﻻﻫﺘﻤﺎم  –
 ﺿﻴﺎع اﻟﻔﺮص –
 (49-39، ص  0102؛ ﻣﺴﻌﻮدي،  45 -35،ص ص 4002)ﻳﻮﺳﻒ،   
 . ﻗﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط:2.01
ﻣﻨﺬ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﻣﺎﺋﺔ ﺳﻨﺔ رﻛﺰ اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ ﺣﻮل ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ، ﺗﻘﺪﻳﺮﻩ، وﲢﺪﻳﺪ ﻛﻤﻴﺘﻪ، وﻫﻮ ﻣﺎ أوﺟﺪ 
ﱵ ﻗﺪﻣﺖ ﻫﻴﻤﻴﺔ وﻣﻨﻬﺠﻴﺔ، واﻟﻣﻨﺎﻗﺸﺎت ﻫﺎﻣﺔ ﰲ اﻵداب اﻟﻌﺎﳌﻴﺔ. ﻫﺬﻩ اﳌﻨﺎﻗﺸﺎت ﳝﻜﻦ ﺗﻘﺴﻴﻤﻬﺎ إﱃ ﻋﺪة أﺑﻌﺎد ﻣﻔﺎ
  ﻏﺎﻟﺒﺎ ﻧﻘﺎط اﺧﺘﻼف ﻛﱪى ﺑﲔ اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت ﺣﻮل دور اﻟﻀﻐﻂ ﰲ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت أو اﻷﻣﺮاض.
وإن إﺣﺪى اﻟﻘﻀﺎﻳﺎ اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ ﺣﻮل اﳌﻮﺿﻮع، ﺗﺮﺟﻊ ﻟﺘﻘﺮر ﻓﻴﻤﺎ إذا ﻛﺎن اﻟﻀﻐﻂ ﻳﺪرس ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮات اﻟﺬاﺗﻴﺔ 
أن اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ  (,asaboK9791)، وﻟﻘﺪ أوﺿﺢ ﻛﻮﺑﺎﺳﺎ أو ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ أﻛﺜﺮ ﻣﻮﺿﻮﻋﻴﺔ  ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﻓﺎﺣﺼﲔ ﻣﺴﺘﻘﻠﲔ
اﻷﺷﺨﺎص ﳝﻜﻦ أن ﻳﺒﻘﻮا ﰲ ﺻﺤﺔ ﺟﻴﺪة ﻋﻠﻰ اﻟﺮﻏﻢ ﻣﻦ اﳊﻴﺎة اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﺸﺪﻳﺪة ﳑﺎ ﻳﺪل ﻋﻠﻰ أن اﳋﻄﺮ اﳌﻮﺿﻮﻋﻲ 
رﺟﻮا ﺑﻮﳍﺎن وﺑﻮ وﻣﻦ ﺑﻴﻨﻬﻢ   ﻟﻠﻤﺸﻜﻼت ﻫﻮ أﻗﻞ أﳘﻴﺔ ﻣﻦ اﳋﻄﺮ اﳌﻼﺣﻆ، وﻳﻌﺘﱪ ﺑﻌﺾ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ أﻳﻀﺎ،
أن اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻈﺎﻫﺮ ﻫﻮ أﻓﻀﻞ وأﺣﺴﻦ ﻣﺆﺷﺮ ﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﺼﺤﺔ. وﻋﻠﻰ  (,sioegruoB te nahluaP5991)
اﻟﺼﻌﻴﺪ اﻟﻨﻈﺮي، ﻓﺈن وﺟﻬﺎت اﻟﻨﻈﺮ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺘﻔﺎﻋﻠﻴﺔ ﺗﺆﻛﺪان اﻻﺛﻨﲔ ﻋﻠﻰ أﳘﻴﺔ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﻟﺬاﰐ ﻟﻸﺣﺪاث ﻛﻮﺳﻴﻠﺔ 
ﻬﺎ ﻣﻨﻄﻘﻴﺎ ﻣﻦ اﻟﺘﻤﺜﻴﻞ ﻠﻣﺒﺎﺷﺮة ﻟﺘﻘﺪﻳﺮ ﻃﺒﻌﻬﺎ اﻟﻀﺎﻏﻂ وﺗﺆﻛﺪ أﻳﻀﺎ ﻋﻠﻰ أن اﳋﱪات اﻟﱵ ﻳﻌﻴﺸﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻻ ﳝﻜﻦ ﻓﺼ
  .ﱪاتأواﳌﻌﲎ اﻟﺬي ﻳﻌﻄﻴﻪ ﳍﺬﻩ اﳋ
  ﰲ ﺣﲔ، وﺣﺴﺐ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮ أﺧﺮى ﻓﺈن اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻟﺬاﰐ ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻟﻪ ﻣﻌﲎ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﺤﺎﻻت اﻟﻔﺮدﻳﺔ، ﻟﻜﻨﻪ




  .ﺎﺑﻘﺎﺳ ﺣﱴ ﻻ ﲣﻠﺘﻂ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮات اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻣﻊ اﺿﻄﺮاب أو ﺗﻨﺎذرﻴﺔ ﲢﺪﻳﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﻮﺿﻮﻋﻴﺔ،ﻣﻦ اﻷﳘ
  ( 31p ,4002 ,nesdnewS ,inaizarG)
وﻳﺘﺒﲔ ﳑﺎ ﺳﺒﻖ، أن ﻏﻤﻮض وﺗﺒﺎﻳﻦ ﺗﻌﺮﻳﻔﺎت اﻟﻀﻐﻂ ﺑﲔ اﻟﻌﻠﻤﺎء أدى إﱃ ﺗﻨﻮع ﻃﺮق اﻟﻘﻴﺎس ﳍﺎ, )ﺣﺴﲔ 
(، وإن ﺗﻨﻮع اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ ﻳﻌﻜﺲ اﳌﺪارس اﻟﱵ ﻳﺄﺧﺬ ¡ﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﻮن واﻟﺪارﺳﻮن. ﻓﺎﻟﺴﻠﻮﻛﻴﻮن 74، ص 6002وﺣﺴﲔ، 
ﺧﻼل اﻷﻓﻌﺎل واﻷﻧﺸﻄﺔ اﻟﻮاﺿﺤﺔ واﻟﻈﺎﻫﺮة، ﺑﻴﻨﻤﺎ اﻟﻌﻘﻠﻴﻮن أو اﳌﻌﺮﻓﻴﻮن  ﻳﺮون أن اﻟﻀﻐﻂ ودراﺳﺘﻪ ﳝﻜﻦ أن ﻳﺘﻢ ﻣﻦ
ﻳﻌﻄﻮن اﻷﳘﻴﺔ اﻟﻘﺼﻮى ﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹدراك اﻟﻌﻘﻠﻲ وﻧﻮﻋﻴﺔ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻋﻨﺪ اﻟﺘﻌﺮض ﻟﻠﻤﺜﲑات اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، أﻣﺎ اﳌﺪرﺳﺔ 
  اﻟﺒﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻓﲑى أﻧﺼﺎرﻫﺎ أن اﻟﺘﻐﲑات اﻟﺒﻴﻮﻛﻴﻤﻴﺎﺋﻴﺔ ﻫﻲ اﻷﺳﺎس ﰲ ﻓﻬﻢ وﺗﻔﺴﲑ اﻟﻀﻐﻂ.
وإن ﻣﻌﺮﻓﺔ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﳌﺘﻨﻮﻋﺔ ﻟﺪراﺳﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﺗﺴﻬﻢ ﰲ إﻛﺴﺎب اﻟﺒﺎﺣﺚ ﻓﺮﺻﺔ اﻻﺧﺘﻴﺎر ﺑﲔ ﻫﺬﻩ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ 
وﻗﺪ  ، (17، ص 4991ﻣﻦ أﺟﻞ أن ﻳﻜﻮن اﳌﻨﻬﺞ ﻋﻠﻤﻴﺎ وﻣﻮﺿﻮﻋﻴﺎ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻣﺘﻐﲑ اﻟﻀﻐﻂ. )اﻟﻄﺮﻳﺮي، 
اﺳﺘﺨﺪم اﻟﺒﺎﺣﺜﻮن ﻋﺪة ﻃﺮق ﰲ دراﺳﺔ اﻟﻀﻐﻮط وﻗﻴﺎﺳﻬﺎ وﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎم ﳝﻜﻦ ﻗﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط ﰲ اﳌﺨﺘﱪ وﰲ اﳌﻴﺪان 
  ()64 p,5991,teuqrap ,tnavres. ﻣﻌﺎ، ﲟﺴﺎﻋﺪة أدوات ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺬاﺗﻴﺔ
 :وﻓﻖ ﺷﺮوط اﳌﺨﺘﱪ –
ﻳﺘﻄﻠﺐ  رد ﻓﻌﻞ اﻟﻀﻐﻂ واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ، واﻟﺬيﻳﺴﺘﺨﺪم اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﳕﻮذج اﻟﻀﻐﻂ اﳊﺎد ﻟﺘﻘﻴﻴﻢ 
إﺣﻀﺎر اﻷﺷﺨﺎص إﱃ اﳌﺨﺘﱪ واﻟﻄﻠﺐ ﻣﻨﻬﻢ ﺗﻜﻤﻠﺔ ﻣﻬﻤﺔ ﺿﺎﻏﻄﺔ ﻣﺜﻞ اﺧﺘﺒﺎر اﻟﺬﻛﺎء، ﻣﻬﻤﺔ رﻳﺎﺿﻴﺔ، إﻟﻘﺎء ﻛﻠﻤﺔ 
ﻋﻠﻨﺎ وأﻣﺎم اﳌﻸ، ﻣﺸﺎﻫﺪة ﻓﻴﻠﻢ رﻋﺐ أو ﺑﺘﻌﺮﻳﻀﻬﻢ ﻷﺣﺪاث ﻏﲑ ﺳﺎرة أو ﻣﺰﻋﺠﺔ ﻣﺜﻞ ﺻﻮت ﻣﺮﺗﻔﻊ أو ﺿﻮء أﺑﻴﺾ 
  أو ﻧﻔﺚ ﰲ اﻷﻋﲔ.
ﺪ ﲰﺢ ﳕﻮذج اﻟﻀﻐﻂ اﳊﺎد ﻟﻠﺒﺎﺣﺜﲔ ﻣﻦ دراﺳﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ اﳉﻨﺴﲔ ﰲ رد ﻓﻌﻠﻬﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻂ، واﻟﻌﻼﻗﺎت وﻗ
اﳌﺘﺒﺎدﻟﺔ ﺑﲔ اﻟﻀﻐﻂ اﳊﺎد واﳌﺰﻣﻦ، دور اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﰲ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ وﺗﺄﺛﲑ ﳑﺎرﺳﺔ اﻟﺘﻤﺎرﻳﻦ اﻟﺒﺪﻧﻴﺔ ﰲ اﻟﺘﻮﺳﻂ 
 ﻟﻠﺘﻐﲑات اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ.
  : وﻓﻖ اﻟﺸﺮوط اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ –
ﺜﲔ ﻳﺪرﺳﻮن اﻟﻀﻐﻂ ﰲ ﺑﻴﺌﺔ ﻃﺒﻴﻌﻴﺔ أﻛﺜﺮ، ﻣﺜﻼ ﻳﻘﻴﺴﻮن اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﲡﺎﻩ أﺣﺪاث ﺑﻌﺾ اﻟﺒﺎﺣ
ﻗﺒﻞ وﺑﻌﺪ اﻻﻣﺘﺤﺎن، ﺧﻼل ﻣﻘﺎﺑﻠﺔ ﻋﻤﻞ، أو أﺛﻨﺎء ﳑﺎرﺳﺔ ﻧﺸﺎط ﺑﺪﱐ. ﻳﺪرس اﻟﺒﺤﺚ اﳌﻴﺪاﱐ  ﻷداء اﻟﻌﻠﲏﻣﻌﻴﻨﺔﻣﺜﻼ
ﻴﺔ، وﻗﺪ أو اﻟﺼﺮاﻋﺎت اﻟﺰوﺟأﻳﻀﺎ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻮاﻏﻂ اﳌﺴﺘﻤﺮة ﻣﺜﻞ ﺿﻐﻂ اﻟﻌﻤﻞ، اﳌﺸﺎﻛﻞ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ، اﻟﻔﻘﺮ، اﻟﻨﺰاﻋﺎت 
ﻗﺪﻣﺖ ﻫﺬﻩ اﻷﻧﻮاع ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻫﺎﻣﺔ ﻋﻦ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﻳﺴﺘﺠﻴﺐ ¡ﺎ اﻷﺷﺨﺎص ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻂ اﳊﺎد 
  واﳌﺰﻣﻦ ﰲ ﺣﻴﺎﻢ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ.




  إﳚﺎﺑﻴﺎت وﺳﻠﺒﻴﺎت اﻟﻄﺮﻳﻘﺘﲔ: 
 ﻟﻜﻞ ﻣﻦ اﳌﺨﺘﱪواﻟﻮاﻗﻊ )اﳌﻴﺪان( إﳚﺎﺑﻴﺎﺗﻪ وﺳﻠﺒﻴﺎﺗﻪ:
 ﺘﱪ ﳝﻜﻦ ﻣﺮاﻗﺒﺘﻪ، ﺣﱴ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻌﺰى اﻟﻔﺮوق ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﻟﻠﻀﻐﻂدرﺟﺔ وﺷﺪة اﻟﻀﺎﻏﻂ اﳌﺜﺎر ﰲ اﳌﺨ -1
  ﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﻔﺮد ﺧﲑ ﻣﻦ اﻟﻀﺎﻏﻂ ﰲ ﺣﺪ ذاﺗﻪ.
 ﳝﻜﻦ ﻟﻠﺒﺎﺣﺜﲔ ﻣﻌﺎﳉﺔ اﻟﻀﺎﻏﻂ اﺻﻄﻨﺎﻋﻴﺎ ﰲ اﳌﺨﺘﱪ ﺑﻔﺤﺺ اﻟﺘﻐﲑات اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻋﻦ اﻟﻘﻴﺎﺳﺎت اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ -2
 واﻟﻨﻔﺴﻴﺔ. 
ﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ اﺻﻄﻨﺎﻋﻴﺎ ﻣﺜﻞ ﻣﺮاﻗﺒﺔ وﺣﻀﻮر أو ﻏﻴﺎب اﻟﺪﻋﳝﻜﻦ ﻟﻠﺒﺎﺣﺜﲔ ﰲ اﳌﺨﺘﱪ ﻣﻌﺎﳉﺔ اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺪﺧﻴﻠﺔ  -3
 ﻟﺘﻘﺪﻳﺮ أﺛﺮﻩ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ.
اﳌﺨﺘﱪ ﻫﻮ ﳏﻴﻂ اﺻﻄﻨﺎﻋﻲ واﻟﺬي ﳝﻜﻦ ﻣﻦ ﺧﻠﻖ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻻ ﺗﻌﻜﺲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﺜﺎرة ﰲ اﻟﻮﺳﻂ  -4
ﻜﻮن ﻣﻦ ﺗ اﻟﻄﺒﻴﻌﻲ، ﳝﻜﻦ ﻛﺬﻟﻚ أن ﳜﻠﻖ رواﺑﻂ ﺑﲔ اﳌﺘﻐﲑات )ﻣﺜﻼ: اﳌﺮاﻗﺒﺔ واﻟﻀﻐﻂ( واﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن
 آﺛﺎراﳌﺨﺘﱪ.
اﻟﺘﻘﻴﻴﻤﺎت )اﻟﺘﻘﺪﻳﺮات( اﳌﻴﺪاﻧﻴﺔ ﺗﺴﻤﺢ ﻟﻠﺒﺎﺣﺜﲔ ﻣﻦ دراﺳﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﳊﻘﻴﻘﻲ واﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻪ ¡ﺎ اﻷﺷﺨﺎص  -5
 ﻓﻌﻠﻴﺎ وﰲ اﻟﻮاﻗﻊ.
 ﻣﻊ ذﻟﻚ ﻳﻮﺟﺪ اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﳌﺘﻐﲑات ﻏﲑ اﳌﺮاﻗﺒﺔ واﻟﱵ ﳛﺘﺎج اﻟﺒﺎﺣﺚ ﻗﻴﺎﺳﻬﺎ ﻟﻴﺄﺧﺬﻫﺎ ﰲ اﻻﻋﺘﺒﺎر ﻋﻨﺪ اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ. -6
 اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ:  –
ﺗﺴﺘﺨﺪم اﻟﻘﻴﺎﺳﺎت اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﺑﺸﻜﻞ ﺧﺎص ﰲ اﳌﺨﺘﱪ، ﻷ/ﺎ ﺗﺘﻄﻠﺐ ﻣﻦ اﻷﺷﺨﺎص أن ﻳﻜﻮﻧﻮا ﻣﻮﺻﻮﻟﲔ 
ﲟﺮاﻗﺒﲔ أو أن ﻳﺄﺧﺬ ﻋﻴﻨﺎت ﻋﻠﻴﻬﻢ. ﻏﲑ أن ﻣﻊ ﺗﻄﻮر اﻷﺟﻬﺰة اﳌﺘﺤﺮﻛﺔ ﳝﻜﻦ ﺗﻮﺻﻴﻠﻬﺎ ﺑﺎﻷﺷﺨﺎص ﰲ ﺣﲔ ﳝﻜﻨﻬﻢ 
ﻜﻦ ﻟﻠﺒﺎﺣﺜﲔ ﻣﻦ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮ ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﳝ ،ﻴﻢ( رد ﻓﻌﻠﻬﻢ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂﳝﻜﻦ ﺗﻘﺪﻳﺮ )ﺗﻘﻴ ﺣﱴﺗﻜﻤﻠﺔ ﻧﺸﺎﻃﺎﻢ اﻟﻌﺎدﻳﺔ 
ﻦ ، ﳝﻜﻦ ﻛﺬﻟﻚ أﺧﺬ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﺐ ، ﻣﻌﺪل اﻟﺘﻨﻔﺲ ، ﻗﻴﺎس ﺿﻐﻂ اﻟﺪمﻟﻘﻴﺎس ﻣﻌﺪل ﺿﺮﺑﺎت اﻟﻘﻠأﺟﻬﺰة ﻣﻦ اﺳﺘﺨﺪام 
  اﻟﺪم، اﻟﺒﻮل، أو اﻟﻠﻌﺎب ﻟﺪراﺳﺔ ﺗﻐﲑات اﻟﻜﺎﺗﻴﻜﻮﻻﻣﲔ وإﻧﺘﺎج اﻟﻜﻮرﺗﻴﺰول.
  :ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺬاﺗﻴﺔ –
ﺒﺎﺣﺜﻮن ﳎﻤﻮﻋﺔ ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻟﻀﻐﻂ اﳌﺰﻣﻦ وﻛﺬا اﻟﻀﻐﻂ اﳊﺎد، اﻟﺒﻌﺾ ﻳﺴﺘﺨﺪم اﻟ
اﻟﺬي ﻗﺎم ﺑﺈﻋﺪادﻩ ﻫﻮﳌﺰ  ﻣﻨﻬﺎ ﻳﺮﺗﻜﺰ ﻋﻠﻰ أﺣﺪاث اﳊﻴﺎة، ﻣﺜﻞ ﻣﻘﻴﺎس ﺗﻘﺪﻳﺮ إﻋﺎدة اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ
  ﺷﺮﻳﻚ اﳊﻴﺎة"، "ﺗﻐﻴﲑﻫﺬا اﳌﻘﻴﺎس ﻳﻄﺮح أﺳﺌﻠﺔ ﻋﻦ اﻷﺣﺪاث ﻣﺜﻞ "ﻣﻮت (7691 ,ehaR te semloHوراﻫﻲ)
 اﻟﻌﻤﻞ إﱃ ﳎﺎل ﳐﺘﻠﻒ"، و "ﺗﻐﻴﲑ ﻣﻜﺎن اﻹﻗﺎﻣﺔ". 




  ﻛﻮﻫﲔ وآﺧﺮﻳﻦﻤﻘﻴﺎس  ﻛ  ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ أﺧﺮى رﻛﺰت ﻋﻠﻰ اﻹدراك اﻟﺬاﰐ )اﻟﺸﺨﺼﻲ( ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻋﻨﺪ اﻟﻔﺮد
ﺗﻄﺮح أﺳﺌﻠﺔ ﻣﺜﻞ "ﰲ اﻟﺸﻬﺮ اﳌﺎﺿﻲ ﻛﻢ ﻣﺮة اﳌﺪرك،وﻳﺴﺘﺨﺪم ﻋﺎدة ﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﻟﻀﻐﻂ  )3891, la& nehoc(     
 ﻛﻨﺖ ﻣﻨﺰﻋﺠﺎ ﺑﺴﺒﺐ ﺣﺼﻮل ﺷﻲء ﻣﺎ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻏﲑ ﻣﺘﻮﻗﻌﺔ؟" و "ﰲ اﻟﺸﻬﺮ اﳌﺎﺿﻲ، ﻛﻢ ﻣﺮةأﺣﺴﺴﺖ ﺑﺄﻧﻚ  
   أﺣﺴﺴﺖ ﺑﺄﻧﻚ ﻛﻨﺖ ﻋﺼﺒﻴﺎ أو ﻣﻀﻐﻮط؟"
ﺎﻧﺮ ﻛ  ، وﻗﺎماﻟﻀﻮاﻏﻂ اﻟﺼﻐﺮى ﲢﺖ ﺷﻜﻞ اﳌﻨﻐﺼﺎت اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﻛﺬﻟﻚ ﺑﺘﻘﺪﻳﺮ ﻛﻤﺎ ﻗﺎم ﺑﻌﺾ
ﺑﺘﻄﻮﻳﺮ ﻣﻘﻴﺎس اﳌﻨﻐﺼﺎت ﺣﻴﺚ ﻳﻄﻠﺐ ﻣﻦ اﻷﻓﺮاد ﺗﻘﺪﻳﺮ ﺣﺪة ﳎﻤﻮﻋﺔ اﳌﻨﻐﺼﺎت  ( 1891 ,la & rennak)وآﺧﺮون
اﻟﱵ ﺣﺪﺛﺖ ﳍﻢ ﰲ اﻟﺸﻬﺮ اﳌﺎﺿﻲ ﻣﺜﻞ "وﺿﻊ اﻷﺷﻴﺎء ﰲ ﻏﲑ أﻣﺎﻛﻨﻬﺎ أو ﻓﻘﺪا/ﺎ"، "ﻣﻮت أﺣﺪ أﻓﺮاد اﻷﺳﺮة"، "ﻗﻠﻖ 
اﻟﻀﻐﻂ واﻟﺬي اﻋﺘﱪ  ﻰﺑﺸﺄن ﻓﻘﺪان اﳌﺎل" وﻗﺪ اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻟﻮﺻﻒ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ ﻋﻠ
أﻳﻀﺎ ﻛﻤﺘﻐﲑ ﻧﺎﺗﺞ ) أي ﻛﻨﺘﻴﺠﺔ( )ﻛﻤﺜﺎل ﻋﻠﻰ ذﻟﻚ ﳏﻴﻂ ﺳﻲء ﻟﻠﻌﻤﻞ ﻳﺜﲑ ﺿﻐﻂ ﻣﺮﺗﻔﻊ(. وﻗﺪ اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﻫﺬﻩ 
اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ أﻳﻀﺎ ﻟﺘﺪرس ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮد، واﻟﺬي اﻋﺘﱪ أﻳﻀﺎ ﻛﻤﺘﻐﲑ ﻣﺴﺒﺐ)ﻛﺴﺒﺐ( ﻣﺜﻼ: 
 ()152-052pp,8002,ittaoM ,drahcirseD  "اﻟﻀﻐﻂ اﳌﺮﺗﻔﻊ ﻳﺴﺒﺐ اﳓﺮاف ﰲ اﻟﺼﺤﺔ".
وﻳﺴﺘﺨﺪم اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﺑﺸﻜﻞ ﻛﺒﲑ أﺳﻠﻮب اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﻟﺬاﰐ ﻟﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪى اﳌﺪرﺳﲔ، وﲣﺘﻠﻒ ﻫﺬﻩ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ 
ﰲ ﳏﺘﻮاﻫﺎ وﻃﺮﻳﻘﺘﻬﺎ، ﻓﺒﻌﻀﻬﺎ ﳛﺘﻮي ﻋﻠﻰ أﺳﺌﻠﺔ ﺳﻬﻠﺔ وﻣﺒﺎﺷﺮة وذﻟﻚ ﺑﺎﻟﻄﻠﺐ ﻣﻦ اﳌﺪرﺳﲔ أن ﻳﺴﺠﻠﻮا ﻣﺴﺘﻮى 
ﻴﺲ أﺧﺮى ﺗﻄﻠﺐ ﻣﻦ اﳌﺪرﺳﲔ ﺗﺴﺠﻴﻞ ﺣﺪة وﺗﻜﺮار ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪﻳﻬﻢ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻷﺟﻮﺑﺔ. وﻫﻨﺎك ﻣﻘﺎﻳ
  أو أﻋﺮاض اﻟﻀﻐﻂ، وﺑﻌﺪ ذﻟﻚ ﺣﺴﺎ¡ﺎ ﺑﺸﻜﻞ وﻓﻖ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت.
وﻫﻨﺎك ﺑﻌﺾ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﱵ ﻧﻈﺮت إﱃ اﳌﺆﺷﺮات اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﻟﻄﺒﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻣﺜﻞ )ﺷﺮود اﻟﺬﻫﻦ، 
ﱵ ﺗﺼﻴﺐ اﳔﻔﺎض اﻟﺮﻏﺒﺔ ﻟﻠﺠﻨﺲ، اﻟﺘﻐﲑات اﳍﺮﻣﻮﻧﻴﺔ اﻟ ﺗﺮك اﳌﻬﻨﺔ، ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻘﻠﻖ اﻟﻌﺎﻟﻴﺔ، ﻋﺪم اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﻨﻮم،
  اﳉﺴﻢ(.  
و ﻧﺴﺘﻄﻴﻊ أن ﻧﻼﺣﻆ أن أﻳّﺎ ﻣﻦ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ واﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻳﺸﺘﻤﻞ ﻣﻴﺰات وﻣﺴﺎوئ إﻻ أن ﻫﺬﻩ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ  
ﻛﺎﻧﺖ ﻧﺎﺟﺤﺔ ﰲ ﺧﻠﻖ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﺣﻮل اﻟﻀﻐﻂ اﻟﺬي ﻳﺘﻌﺮض ﻟﻪ اﳌﺪرس. وﻟﻜﻦ ﺑﺴﺒﺐ أن اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﻳﺰودﻫﺎ اﳌﺪرﺳﻮن 
  (    44-34، ص ص 8002ﺴﻬﻢ، ﻻﺑﺪ أن ﻧﻜﻮن ﺣﺬرﻳﻦ ﺣﻮل اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ودﻗﺘﻬﺎ.)ﻛﺮﻳﺎﻛﻮ،ﺗﺮﲨﺔ: اﻟﻌﻤﺮي ،أﻧﻔ
  إﳚﺎﺑﻴﺎت وﺳﻠﺒﻴﺎت ﳐﺘﻠﻒ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ 
  ﻛﻞ ﻣﻦ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﺗﺴﺘﺨﺪﻣﺎن أﺳﺎﺳﺎ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﻜﻤﻠﺔ، ﺗﺮﻛﺰ اﻷوﱃ 
)اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ( ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، واﻷﺧﲑة )اﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺬاﺗﻴﺔ( ﻋﻠﻰ اﳌﻌﻄﻴﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ. واﻟﺒﺎﺣﺚ 
اﻟﺬي ﻳﻌﻄﻲ أﳘﻴﺔ أﻛﱪ ﻟﻠﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺎ ﳚﺎدل ﺑﺄن اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻫﻲ اﻷﺳﺎس ﰲ اﻟﺒﺤﺚ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂ، ﰲ ﺣﲔ 




ﲔ ﻳﻘﻴﺴﻮن أن ﻳﻔﻀﻞ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺬاﺗﻴﺔ. أﻏﻠﺒﻴﺔ اﻟﺒﺎﺣﺜ ﻫﻲ أﻛﺜﺮ أﳘﻴﺔ ﳝﻜﻦ ﺎﺣﺚ اﻟﺬي ﻳﻌﺘﻘﺪ ﺑﺄن اﳋﱪةأن اﻟﺒ
 ﰲ ﻧﻔﺲ اﻟﻮﻗﺖ اﳌﻈﺎﻫﺮ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ وﻳﺪرﺳﻮﻧﻪ ﻛﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ اﻻﺛﻨﲔ، وﻣﻊ ذﻟﻚ، ﺑﺼﻔﺔ
 ﻋﺎﻣﺔ ﻓﺈن ﳐﺘﻠﻒ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ ﳍﺎ إﳚﺎﺑﻴﺎت وﺳﻠﺒﻴﺎت ﻫﻲ اﻟﺘﺎﱄ: 
ﺮف اﻟﻔﺮد ﰲ إﻋﻄﺎء إﺟﺎﺑﺔ ﻣﺮﻏﻮﺑﺔ أو ﻣﻔﻀﻠﺔ ﻣﻦ ﻃﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻫﻲ ﻣﻮﺿﻮﻋﻴﺔ وأﻗﻞ ﺗﺄﺛﺮا ﺑﺮﻏﺒﺔ ﺴاﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻔ -1
  اﻟﺒﺎﺣﺚ.
 ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﺗﻌﻜﺲ ﺧﱪة اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻨﺪ اﻟﻔﺮد، وﻟﻴﺲ ﻓﻘﻂ اﻟﺘﻈﺎﻫﺮات اﳉﺴﺪﻳﺔ. -2
ﻗﺪ ﺗﺘﺄﺛﺮ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﲟﺸﻜﻼت اﻟﺘﺬﻛﺮ، وﺑﺎﻟﺮﻏﺒﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﻛﻤﺎ أن ﳐﺘﻠﻒ اﳌﺸﺎرﻛﲔ ﳝﻜﻨﻬﻢ  -3
 ﺘﻠﻔﺔ.ﺗﻔﺴﲑ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﳐ
ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﺗﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﻷﺣﺪاث اﳌﻌﺎﺷﺔأواﳌﺸﺎﻛﻞ اﻟﺰوﺟﻴﺔ، واﳌﺨﺘﺎرة ﻣﻦ ﻃﺮف ﻣﺆﻟﻒ اﻻﺳﺘﺒﻴﺎن.  -4
ﻣﻨﻐﺼﺎت اﻟﺸﺨﺺ ﻣﺜﻞ "اﳉﲑان اﻟﺬﻳﻦ ﻳﺴﺒﺒﻮن اﳌﺸﺎﻛﻞ" اﻟﱵ ﺗﻈﻬﺮ ﰲ اﻟﺴﻠﻢ ﻻ ﳝﻜﻦ أن ﺗﺸﻜﻞ ﻣﺸﻜﻠﺔ 
 اﻟﻄﻔﻞ ﻣﻨﻐﺼﺎ، ﺣﻴﺚ أن ﻫﺬا ﻻﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻷﺷﺨﺎص آﺧﺮﻳﻦ، ﺑﻘﺪر ﻣﺎ ﳝﻜﻦ أن ﻳﺸﻜﻞ اﻟﻘﻠﻖ ﺑﺸﺄن ﲤﺪرس 
 )252p,8002,ittaoM,drahcirseD(ﻳﻈﻬﺮ ﰲ ﻫﺬا اﻟﺴﻠﻢ. 
وﰲ اﻷﺧﲑ ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أﻧﻪ ﺗﻮﺟﺪ اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻻﺧﺘﺒﺎرات أو ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻮرﻗﺔ واﻟﻘﻠﻢ اﻟﱵ ﺗﺴﺘﺨﺪم ﰲ ﻗﻴﺎس 
ﻫﻨﺎك ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ و اﻟﻀﻐﻮط وﻫﻲ ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ، ﻓﻬﻨﺎك اﺳﺘﺒﻴﺎﻧﺎت ﺗﻘﻴﺲ اﻟﻀﻮاﻏﻂ واﳌﻨﻐﺼﺎت )وﻫﻮ ﻣﺎ أﺷﺮﻧﺎ إﻟﻴﻪ ﺳﺎﺑﻘﺎ( 
ﺗﻘﻴﺲ ردود اﻟﻔﻌﻞ اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط وﻫﻲ ﺗﻘﻴﺲ اﻟﺘﻐﲑات اﻟﱵ ﲢﺪث ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻲ واﳌﻌﺮﰲ واﻟﺴﻠﻮﻛﻲ 
 واﻟﱵ ﺗﻈﻬﺮ ﻋﻠﻰ ﲨﻴﻊ أﺟﻬﺰة اﻟﻜﺎﺋﻦ اﻟﻌﻀﻮي ﻋﻘﺐ اﻟﺘﻌﺮض ﻟﻠﻀﻮاﻏﻂ.
  وﳝﻜﻦ ﺗﻘﺪﻳﺮ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﻣﺮﺣﻠﺘﲔ:
  .اﳉﻴﺪة ﻟﻠﺬات  اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ أﻋﺮاض اﻟﻀﻐﻂ، وذﻟﻚ ﺑﺎﳌﻼﺣﻈﺔ •
 ﺎﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ أو اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ واﺟﻬﻨﺎﻫﺎ.              ﺑ •
                           ) moc.étnas-noitnevérp.www//ptth,61P ,noitnevérp ediuG(
 اﻟﱵ اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﰲ ﻗﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط ﻛﺜﲑة وﻣﺘﻨﻮﻋﺔ ﺳﻮاء ﻛﺎن ذﻟﻚوﺑﺼﻔﺔ ﻋﺎﻣﺔ ﳝﻜﻨﻨﺎ اﻟﻘﻮل إن اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ 
ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺒﻴﺌﺔ اﻷﺟﻨﺒﻴﺔ أو ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺒﻴﺌﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ، وﺑﻌﺾ ﻫﺬﻩ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﺳﺘﺨﺪم ﰲ ﻗﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط ﺑﺼﻔﺔ  
ﻋﺎﻣﺔ وﺑﻌﻀﻬﺎ اﻵﺧﺮ اﺳﺘﺨﺪم ﻟﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻬﻨﻴﺔ أو ﻣﺎ ﻳﻌﺮف ﺑﻀﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ أو ﻟﻘﻴﺎس ﺿﻐﻮط اﻟﻄﻼب، وﻫﻨﺎك 
ﻳﻴﺲ ﺗﻘﻴﺲ اﻟﻀﻐﻮط اﻷﺳﺮﻳﺔ أو اﻟﻮاﻟﺪﻳﺔ وﻏﲑﻫﺎ. ﻛﻤﺎ أن ﺑﻌﺾ ﻫﺬﻩ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ ﻗﺪ ﰎ ﺗﻌﺮﻳﺒﻪ ﻟﻴﻨﺎﺳﺐ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ ﻣﻘﺎ
  (84، ص 6002وﺑﻌﻀﻬﺎ اﻵﺧﺮ ﻣﻦ إﻋﺪاد ﺑﻌﺾ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ. )ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 




  . إدارة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ: 2.11
ﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻌﺮﻳﻔﻬﻤﺎ ﻟﻌﻤﻠﻴﻟﻘﺪ ﺳﺎﳘﺖ ﺟﻬﻮد ﻻزاروس وﻓﻮﻟﻜﻤﺎن ﰲ ﺗﻄﻮﻳﺮ ﻣﻔﻬﻮم إدارة اﻟﻀﻐﻮط وذﻟﻚ 
اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط ﺑﺄ/ﺎ: "اﳉﻬﻮد اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺒﺬﳍﺎ اﻟﻔﺮد ﻟﻠﺘﺨﻔﻴﻒ واﻟﺴﻴﻄﺮة وإدارة اﳌﻄﺎﻟﺐ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ 
واﳋﺎرﺟﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻨﻈﺮ إﻟﻴﻬﺎ ﻛﺄوﺿﺎع ﺿﺎﻏﻄﺔ" وﻗﺪ أوﺿﺤﺎ ، أن اﺳﺘﺨﺪام ﻛﻠﻤﺔ إدارة ﰲ اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺗﻌﲏ اﻟﺘﻘﻠﻴﻞ ﻣﻦ 
( ، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻓﺈن إدارة اﻟﻀﻐﻮط ﻫﻲ أﺳﺎﻟﻴﺐ أو 79، ص 6002ﻻت اﻟﺘﺤﻜﻢ ﺑﺎﻟﺒﻴﺌﺔ. )ﻣﺮﱘ اﻟﻀﻐﻂ، ﻛﻤﺎ ﺗﻌﲏ ﳏﺎو 
اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت أو ﺑﺮاﻣﺞ ﺗﻘﺪم ﺑﺄﺷﻜﺎل ﳐﺘﻠﻔﺔ وﺑﻮﺳﺎﺋﻞ ﻣﺘﻌﺪدة ﻟﻸﻓﺮاد اﳌﻀﻐﻮﻃﲔ ﻓﻌﻼ أو اﳌﻌﺮﺿﲔ ﻟﻠﻀﻐﻮط، وﻣﻦ 
ﺎر اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط. ﻦ اﻵﺛﰒ ﻓﻬﻲ ﺗﻘﺘﻀﻲ أن ﻳﺘﺪرب ﻫﺆﻻء اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﻛﻴﻔﻴﺔ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ﻟﻠﺘﺨﻔﻴﻒ أو اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣ
 (  97، ص 4002)ﻳﻮﺳﻒ، 
ﻓﺎﳍﺪف ﻣﻦ إدارة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﻴﺲ ﺧﻔﻀﻪ ﺑﺸﻜﻞ ﻛﻠﻲ وﺗﺎم، ﻓﻠﻘﺪ أﻇﻬﺮت اﻟﺒﺤﻮث أن اﻹﳒﺎز واﻟﻜﻔﺎءة 
ﺗﺘﺤﺴﻦ ﻟﺪى اﻹﻧﺴﺎن ﻣﻊ زﻳﺎدة ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، إﻻ إذا أﺻﺒﺤﺖ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت ذات ﻣﺴﺘﻮى ﻋﺎل ﺟﺪا. 
  (33، ص 0102)اﻟﺪﺣﺎدﺣﺔ، 
ﻓﺈن ﻋﻼج اﻟﻀﻐﻮط ﻻ ﻳﺘﻢ ﺑﺎﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻨﻬﺎ، وإﳕﺎ ﺑﺎﻟﺘﻌﺎﻳﺶ اﻹﳚﺎﰊ ﻣﻌﻬﺎ، وﻣﻌﺎﳉﺔ ﻧﺘﺎﺋﺠﻬﺎ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ. وﻣﻦ ﰒ 
وﻣﻌﺎﳉﺔ اﻟﻀﻐﻮط ﺗﻌﲏ ﺑﺒﺴﺎﻃﺔ أن ﻧﺘﻌﻠﻢ وﻧﺘﻘﻦ ﺑﻌﺾ اﻟﻄﺮق اﻟﱵ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ أن ﺗﺴﺎﻋﺪﻧﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ اﻟﻴﻮﻣﻲ ﻣﻊ ﻫﺬﻩ 
  اﻟﻀﻐﻮط واﻟﺘﻘﻠﻴﻞ ﻣﻦ آﺛﺎرﻫﺎ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﺑﻘﺪر اﻹﻣﻜﺎن.
ﺑﺎﺧﺘﻼف  (6991 , nedyrD &efloW) ارة اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮ ووﻟﻒ ودرﻳﺪنوﲣﺘﻠﻒ ﻃﺮق إد
ﻣﺼﺎدرﻫﺎ، ﻓﺈذا ﻛﺎن اﻟﻔﺮد ﻳﻮاﺟﻪ ﻣﺸﻜﻼت ﺣﺎﻟﻴﺔ ﻓﺈن اﻟﺘﺪﺧﻼت اﳌﺒﻨﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻃﺮق ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت وﻃﺮق اﻟﻌﻼج 
ﻏﲑ اﳌﺒﺎﺷﺮ  داﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺗﻜﻮن أﻛﺜﺮ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﰲ ﺗﺄﺛﲑﻫﺎ، أﻣﺎ إذا ﻛﺎﻧﺖ اﳌﺸﻜﻼت ﻗﺪ ﺣﻠﺖ ﻋﱪ اﻟﻮﻗﺖ ﻓﺈن اﻹرﺷﺎ
  واﻟﻮﺳﺎﺋﻞ اﻟﻮﻗﺎﺋﻴﺔ ﻳﻜﻮﻧﺎن ﰲ ﻫﺬﻩ اﳊﺎﻟﺔ أﻛﺜﺮ ﻧﻔﻌﺎ وﻓﺎﺋﺪة.
ﻛﻤﺎ أن اﻟﺸﺨﺺ اﻟﺬي  ﻳﻌﺎﱐ ﺿﻐﻮﻃﺎ ﻣﺼﺪرﻫﺎ ﻣﺸﻜﻼت ﻣﺎﻟﻴﺔ، ﻗﺪ ﻻ ﳚﺪ اﻟﻄﺮق اﻟﱵ ﺗﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ ﻋﻼج 
اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ذات ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻂ، ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻗﺪ ﺗﻔﻴﺪ اﻟﻄﺮق ﻣﻊ آﺧﺮﻳﻦ ﳑﻦ ﻳﻌﺎﻧﻮن ﻣﻦ ﻣﺸﻜﻼت 
ﻖ ﺑﺎﻟﻌﻼﻗﺎت ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ، وﻛﻞ ﺗﻠﻚ اﻻﻋﺘﺒﺎرات ﳚﺐ أن ﺗﺆﺧﺬ ﰲ اﳊﺴﺒﺎن ﻋﻨﺪ إﻋﺪاد ﺑﺮاﻣﺞ إدارة اﻟﻀﻐﻮط.  ﺗﺘﻌﻠ
  وإن ﲢﺪﻳﺪ اﳍﺪف ﻣﻦ ﺑﺮاﻣﺞ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻜﻮن ذا أﳘﻴﺔ، وﺗﺘﻠﺨﺺ ﺗﻠﻚ اﻷﻫﺪاف ﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
  أن ﳛﻞ اﳌﺮﺷﺪ ﻣﺸﻜﻼت اﳌﺴﱰﺷﺪ .1
 أن ﻳﻌﺪل ﰲ ﻃﺮﻳﻘﺔ اﺳﺘﺠﺎﺑﺘﻪ ﻟﻠﻀﻐﻂ .2
 ة اﻟﻨﻈﺮ ﰲ ﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻮﻃﻪأن ﻳﺴﺎﻋﺪﻩ ﻋﻠﻰ إﻋﺎد .3




 أن ﻳﺴﺎﻋﺪﻩ ﰲ ﺗﻔﺴﲑ ﻃﺒﻴﻌﺔ ﺗﻠﻚ اﳌﺼﺎدر .4
وﺗﻠﻚ ﻛﻠﻬﺎ ﲢﺘﺎج إﱃ ﺳــﻠﺴــﻠﺔ ﻣﻦ اﳌﻬﺎرات، وﻓﻨﻴﺎت ﻟﻠﺘﺪﺧﻞ ﳌﺴــﺎﻋﺪة اﻷﻓﺮاد ﰲ إدارة اﻟﻀــﻐﻂ، وﻣﻦ اﻟﻄﺮق 
 واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ:
  gniniart noitaluconi ssertSاﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ  .1
  gniniart roivaheB evitomE lanoitaRﺗﺪرﻳﺐ اﻟﺴﻠﻮك اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ .2
 gniniart sllikS ladomitluMﺗﺪرﻳﺐ اﳌﻬﺎرات ﺑﺎﻟﻨﻤﻮذج اﳌﺘﻌﺪد .3
  gniniart noitressAاﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮﻛﻴﺪﻳﺔ .4
 noitacifidom » A « epyTﺗﻌﺪﻳﻞ ﺳﻠﻮك اﻟﻨﻤﻂ )أ( .5
 gniniart noitaxaleRاﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء .6
  steltuo lacisyhp dna tnemeganam elyts efiLإدارة ﻧﻮﻋﻴﺔ اﳊﻴﺎة .7
 (89، ص 0102)ﻣﺴﻌﻮدي، 
  ﺧﻼﺻﺔ اﻟﻔﺼﻞ:  
ﳑﺎ ﺳﺒﻖ ﻋﺮﺿﻪ ﻧﻼﺣﻆ أﻧﻪ ﻣﻊ اﺧﺘﻼف اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﰲ ﺗﻌﺮﻳﻔﻬﻢ ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ إﻻ أن اﳌﺘﻔﻖ ﻋﻠﻴﻪ أن ﻫﻨﺎك ﺛﻼﺛﺔ     
ﺮد واﻷﻓﻜﺎر ﺔ اﶈﻴﻄﺔ ﺑﺎﻟﻔﻋﻨﺎﺻﺮ ﺗﺸﻜﻞ اﻷﺳﺎس اﻟﺬي ﻳﻨﻄﻠﻖ ﻣﻨﻪ اﻟﻔﺮد ﻟﻼﺳﺘﺪﻻل ﻋﻠﻰ ﺣﺎﻟﺔ اﻟﻀﻐﻂ وﻫﻲ اﻟﺒﻴﺌ
ﻰ أن ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻀﺢ ﻛﺬﻟﻚ أن ﻫﻨﺎك اﺗﻔﺎﻗﺎ ﻋﻠﻣﺜﲑات ﺿﺎﻏﻄﺔ،  اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ و اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺼﺎدرة ﻣﻨﻪ ﺣﻴﺎل ﻣﺎ ﻳﻮاﺟﻬﻪ ﻣﻦ 
اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﻴﺴﺖ داﺋﻤﺎ ﻣﻀﺮة ﺑﺎﻟﻔﺮد، ﻓﻮﺟﻮد ﻣﺴﺘﻮى ﻣﻌﲔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ )اﻟﻀﻐﻂ اﳌﻌﺘﺪل( ﻳﺴﺎﻋﺪ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ 
  وﻟﻜﻦ ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ ﻗﺪ ﺗﺮاﻓﻘﻪ آﺛﺎر ﺳﻠﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮد وﺑﻴﺌﺘﻪ.اﻷداء واﻹﳒﺎز وزﻳﺎدة اﻟﻜﻔﺎءة 
وإن ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﳝﻜﻦ ﺗﻘﺴﻴﻤﻬﺎ إﱃ ﻗﺴﻤﲔ: ﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻂ داﺧﻠﻴﺔ ﻣﻨﻬﺎ اﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ    
ﶈﻴﻄﺔ اواﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ وﻛﻴﻔﻴﺔ إدراك اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻈﺮوف اﶈﻴﻄﺔ ﺑﻪ، وﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻂ ﺧﺎرﺟﻴﺔ واﻟﱵ ﺗﻨﺸﺄ ﻣﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ 
)أﺳﺮﻳﺔ، اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﻣﻬﻨﻴﺔ، اﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ ... ( وﺗﻌﺎﱐ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺻﻨﻔﲔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط ﳘﺎ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط 
اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻬﻨﻴﺔ وﻗﺪ أﺷﺎرت اﻷﲝﺎث إﱃ أﻧﻪ ﺗﻮﺟﺪ ﻋﻼﻗﺔ ﻣﻮﺟﺒﺔ ﺑﲔ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ وﺿﻐﻮط اﻟﻔﺮد 
ﺎت ﺎﻣﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ ﻛﻤﺎ أﻇﻬﺮﺎ اﻟﺪراﺳﺎت، ﺿﻐﻮط ﻣﺼﺪرﻫﺎ )اﻟﺰوج، اﻟﻮاﺟﺒاﳊﻴﺎﺗﻴﺔ ﲟﺎ ﻓﻴﻬﺎ اﳌﻨﺰل، وﻣﻦ اﳌﺼﺎدر اﳍ
اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ، ﺗﺮﺑﻴﺔ اﻷﻃﻔﺎل ... ( أﻣﺎ ﻓﻴﻤﺎ ﳜﺺ ﻣﺼﺎدر و ﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻮط اﳌﻬﻨﻴﺔ ﻓﻘﺪ أﻓﺮزت ﻧﺘﺎﺋﺞ ﺑﻌﺾ اﻟﺪراﺳﺎت 




ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺲ،  اﳌﺘﻤﺜﻠﺔ اﳌﻴﺪاﻧﻴﺔ إﱃ وﺟﻮد ﻋﺪد ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻟﱵ ﺗﻘﻒ أﻣﺎم اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﻣﻦ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﻮﻇﺎﺋﻔﻪ
  اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ، وﺧﺪﻣﺔ ا{ﺘﻤﻊ. 
وﻳﻨﺘﺞ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط ﺑﻌﺪ أن ﺗﺘﻔﺎﻋﻞ ﻣﻊ اﻟﻔﺮد اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﳐﺘﻠﻔﺔ ﺗﻈﻬﺮ ﰲ ﺷﻜﻞ ﻋﻼﻣﺎت و أﻋﺮاض ﻋﺎﻣﺔ ، 
وﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺰداد اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد وﻻ ﻳﺼﻞ ﻟﻠﺘﻜﻴﻒ ﻣﻌﻬﺎ ﺗﺘﺠﻤﻊ ﻫﺬﻩ اﻷﻋﺮاض ﻋﻠﻰ ﺷﻜﻞ اﺿﻄﺮاب ﻧﻔﺴﻲ وأﻣﺮاض 
ﻀﻐﻮط ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻻﺧﺘﺒﺎرات واﳌﻘﺎﻳﻴﺲ ﻣﻨﻬﺎ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ ﺗﻘﻴﺲ ردود اﻟﻔﻌﻞ اﻟﻨﺎﲨﺔ ﺟﺴﻤﻴﺔ. وﳝﻜﻦ ﻗﻴﺎس اﻟ
  ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﲢﺪث ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻲ واﳌﻌﺮﰲ واﻟﺴﻠﻮﻛﻲ واﻟﱵ ﺗﻈﻬﺮ ﻋﻘﺐ اﻟﺘﻌﺮض ﻟﻠﻀﻮاﻏﻂ.
وأﺧﲑا، ﻓﺈن ﻋﻼج اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻻ ﻳﺘﻢ ﺑﺎﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻨﻪ وإﳕﺎ ﺑﺎﻟﺘﻌﺎﻳﺶ اﻹﳚﺎﰊ ﻣﻌﻪ وﻣﻌﺎﳉﺔ ﻧﺘﺎﺋﺠﻪ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ 
  وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل إﻋﺪاد ﺑﺮاﻣﺞ ﳌﺴﺎﻋﺪة اﻷﻓﺮاد ﰲ ﺧﻔﺾ وإدارة اﻟﻀﻐﻮط. 
  
  اﻟﻔﺼﻞ اﻟﺜﺎﻟﺚ
  اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ
  ﲤﻬﻴﺪ
  أوﻻ :اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ 
  . ﻣﻔﻬﻮم اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ  3.1.1
  . ﻋﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎد ﺑﺎﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ 3.1.2
  . ﻣﻨﺎﻫﺞ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ 3.1.3
  . أﺳﺲ وﻣﺒﺎدئ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ  3.1.4
  . أﻫﺪاف اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ  3.1.5
  . ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ  3.1.6
  . اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ  3.1.7
  . اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ  3.1.8
  ﺛﺎﻧﻴﺎ:اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ 
  . ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ 3.2.1
  ﻮﻛﻲ. ﻣﺒﺎدئ وﻣﺴﻠﻤﺎت اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠ3.2.2
  . اﻻﻓﱰاﺿﺎت اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ3.2.3
  . أﻫﺪاف اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ3.2.4
  . اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ3.2.5
  . ﻣﺮاﺣﻞ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ3.2.6
  . اﻻﲡﺎﻫﺎت اﻟﺮاﺋﺪة ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻃﺮق اﻟﺘﺪﺧﻞ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ   3.2.7
  . اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ3.2.8
  . ﻓﻨﻴﺎت اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ3.2.9
  ﺧﻼﺻﺔ اﻟﻔﺼﻞ






، ﻣﻨﻬﺎ اﻹرﺷﺎد ﻗﺪﳝﺎ أﺷﻜﺎﻻ ﻋﺪﻳﺪةإن اﻟﺮﻏﺒﺔ ﰲ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻵﺧﺮﻳﻦ وإرﺷﺎدﻫﻢ ﻗﺪﳝﺔ ﻗﺪم اﳊﻴﺎة ﻧﻔﺴﻬﺎ، وﻗﺪ اﲣﺬ      
ﺗﻘﺪﱘ اﻟﻨﺼﻴﺤﺔ وإﻋﻄﺎء اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت، واﻟﺘﺸﺠﻴﻊ وﲢﻠﻴﻞ اﻻﺧﺘﺒﺎرات اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وﺗﻔﺴﲑﻫﺎ، ﺑﻐﺮض ﻣﻌﺮﻓﺔ إﻣﻜﺎﻧﺎت اﳌﺴﱰﺷﺪ 
  وﻗﺪراﺗﻪ. 
 اﻟﻨﻔﺲ وﺗﻄﺒﻴﻘﺎﺗﻪ، وأﺻﺒﺢ ﲣﺼﺼﺎ ﻋﻠﻤﻴﺎ ﻳﺪرس ﰲ ﻛﺜﲑ ﻣﻦ ﺟﺎﻣﻌﺎتوﻗﺪ ﺗﻄﻮر اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺘﻄﻮر ﻋﻠﻢ     
  اﻟﻌﺎﱂ، وأﺻﺒﺢ ﻣﻬﻨﺔ ﳍﺎ أﺳﺴﻬﺎ وﻣﺒﺎدﺋﻬﺎ وأﺧﻼﻗﻴﺎﺎ.
وﻳﻌﺘﱪ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﺳﻴﻠﺔ ﻣﻦ وﺳﺎﺋﻞ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ﰲ ﲣﻔﻴﻒ     
ﻐﻴﲑ ﻓﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ وﺑﻴﺌﻴﺔ ﻹﺣﺪاث اﻟﺘاﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﺳﺘﺨﺪام اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻣﻌﺮ 
اﳌﻄﻠﻮب، وﻣﻦ ﰒ ﻓﺈن اﻟﻨﻤﻮذج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻳﺘﻀﻤﻦ ﻋﻼﻗﺔ اﳌﻌﺮﻓﺔ واﻟﺴﻠﻮك ﺑﺎﳊﺎﻟﺔ اﻟﻮﺟﺪاﻧﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد ﰲ اﻟﺴﻴﺎق 
ﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ااﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ اﻟﺬي ﻳﻌﻴﺶ ﻓﻴﻪ، وﺳﻮف ﻧﻮﺿﺢ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺄﰐ ﻣﻌﺎﱂ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﻊ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ 
  و اﻟﺘﺤﺼﲔ اﻟﺘﺪرﳚﻲ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ.
  أوﻻ: اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ 
  . ﻣﻔﻬﻮم اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ:3.1.1
ﻳﻌﺘﱪ اﻹرﺷﺎد ﻛﻌﻠﻢ و ﻓﻦ وﳑﺎرﺳﺔ ﺣﺪﻳﺚ اﻟﻨﺸﺄة، إذ ﻇﻬﺮ ﻷول ﻣﺮة ﰲ اﻟﻮﻻﻳﺎت اﳌﺘﺤﺪة اﻷﻣﺮﻳﻜﻴﺔ، و ﻛﺎن     
ﺎ اﻧﺘﻘﻞ إﱃ ﺑﻘﻴﺔ ﺑﻠﺪان إﻻ ﰲ اﻟﺜﻼﺛﻴﻨﻴﺎت وﻣﻨﻬﻣﺮﺗﺒﻄﺎ ﲝﺮﻛﺔ اﻟﺘﻮﺟﻴﻪ اﳌﻬﲏ ﰲ أواﺋﻞ اﻟﻘﺮن اﻟﻌﺸﺮﻳﻦ، وﻟﻜﻨﻪ ﱂ ﻳﺰدﻫﺮ 
  ( 13اﻟﻌﺎﱂ. )اﻟﻘﺎﺿﻲ و آﺧﺮون، ﺑﺪون ﺳﻨﺔ، ص 
  و ﻗﺒﻞ اﳋﻮض ﰲ اﺳﺘﻌﺮاض ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﻦ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮ ﻋﻠﻤﺎء اﻟﻨﻔﺲ ﻧﻌﺮج ﻋﻦ ﻣﻌﲎ اﻹرﺷﺎد ﰲ اﻟﻠﻐﺔ.
  . اﻹرﺷﺎد ﻟﻐﺔ:3.1.1.1
ﳌﺼﻄﻠﺢ إرﺷﺎد، و ﺑﻌﺾ اﳌﺼﻄﻠﺤﺎت اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﻪ و ﻣﻦ ﻫﺬﻩ وردت ﻣﻌﺎﱐ ﻛﺜﲑة و ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ ﰲ اﻟﻘﺮآن اﻟﻜﺮﱘ     
  اﳌﻌﺎﱐ: اﻟﺮْﺷُﺪ، وُرْﺷًﺪا، و اﻟﺮﱠَﺷﺎد، و ُﻣﺮﺷًﺪا.
  ﻛﻠﻤﺔ اﻟﺮْﺷُﺪ، اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﲟﻌﲎ اﻟﺸﻲء اﻟﻮاﺿﺢ اﳉﻠﻲ اﻟﺬي ﻟﻪ دﻻﺋﻞ و ﺑﺮاﻫﲔ واﺿﺤﺔ و ﻛﺎﻣﻠﺔ، ﻛﻤﺎ ﰲ ﻗﻮﻟﻪ 
  ( 1)". ﺷﺪ ﻣﻦ اﻟﻐﻲ ّ اﻟﺮ ّﺒّﲔ ﻳﻦ ﻗﺪ ﺗ ّﺗﻌﺎﱃ" ﻻ إﻛﺮاﻩ ﰲ اﻟﺪ ّ
                                                           
  .525ﻳﺔ ﺳﻮرة اﻟﺒﻘﺮة ﺟﺰء ﻣﻦ اﻵ(1)




ﺗﻌﺎﱃ " واﺑﺘﻠﻮا  ﻣﻌﻴﺸﺘﻪ، ﻛﻤﺎ ﰲ ﻗﻮﻟﻪﺒﻠﻮغ وﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ إدارة أﺣﻮاﻟﻪ و ﻛﻠﻤﺔ ُرْﺷًﺪا، اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﲟﻌﲎ وﺻﻮل اﻟﻔﱴ اﻟ
  (2)ﻜﺎح ﻓﺈن آﻧﺴﺘﻢ ﻣﻨﻬﻢ رﺷﺪا ﻓﺎدﻓﻌﻮا إﻟﻴﻬﻢ أﻣﻮاﳍﻢ". إذا ﺑﻠﻐﻮا اﻟﻨ ّ اﻟﻴﺘﺎﻣﻰ ﺣﱴ ّ
ﺴﺘﺪل ﻋﻠﻰ ﻧاﻟﻨﺎﻓﻌﺔ و اﻷﻋﻤﺎل اﻟﺼﺎﳊﺔ، و ﻮر ﺑﻪ ﰲ اﻷﻣ/اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﻛﻠﻤﺔ رﺷﺪا أﻳﻀﺎ ﲟﻌﲎ اﻟﻌﻠﻢ اﻟﺬي ﻳﺴﱰﺷﺪ و 
ذﻟﻚ ﻣﻦ اﳊﻮار اﻟﺬي دار ﺑﲔ ﻣﻮﺳﻰ ﻋﻠﻴﻪ اﻟﺴﻼم و اﳋﻀﺮ ﻛﻤﺎ ﰲ ﻗﻮﻟﻪ ﺗﻌﺎﱃ" ﻗﺎل ﻟﻪ ﻣﻮﺳﻰ ﻫﻞ اﺗّﺒﻌﻚ ﻋّﻠﻰ أن 
  (3)ﺗﻌّﻠﻤﻦ ﳑّﺎ ﻋّﻠﻤﺖ رﺷﺪا". 
ﻠﻮغ ﺣﱴ ﻳﻜﺘﺴﺐ ﺔ اﻟﺒاﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻣﻜﻤﻠﺘﺎن، ﻷن اﻟﻌﻠﻢ ﻻ ﻳﺘﺤﻘﻖ إﻻ إذا وﺻﻞ اﻟﻔﱴ ﻣﺮﺣﻠو ﻛﻠﻤﺔ رﺷﺪا ﰲ اﳊﺎﻟﺔ اﻷوﱃ و 
  اﳌﻌﺮﻓﺔ و اﳋﱪة اﻟﻼزﻣﺔ.
ﻌﻮن أﻫﺪﻛﻢ ﺳﺒﻴﻞ ﺒﻗﺎل اﻟﺬي آﻣﻦ ﻳﺎ ﻗﻮم اﺗ ّو اﻟﺼﺪق ﻛﻤﺎ ﰲ ﻗﻮﻟﻪ ﺗﻌﺎﱃ "ﺮﺷﺎد، اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﲟﻌﲎ ﻃﺮﻳﻖ اﳊﻖ و ﻛﻠﻤﺔ اﻟ
  (  4)ﺷﺎد". اﻟﺮ ّ
ﻠﻦ ﲡﺪ ﻠﻞ ﻓﻀﻣﻦ ﻳ ّﻮاب و اﳊﻖ ﻛﻤﺎ ﰲ ﻗﻮﻟﻪ ﺗﻌﺎﱃ" و ﻛﻠﻤﺔ ُﻣﺮﺷﺪا، اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﲟﻌﲎ اﻟﻮاﻋﻆ اﻟﺬي ﻳﻬﺪي إﱃ اﻟﺼ
  (5) ﺮﺷﺪا".ﺎ ﻣﱡ ﻟﻪ وﻟﻴ ّ
و  اﻟﺮﺷﺪ ﻫﻮ اﻟﺼﻼحرﺷﺪا و  رﺷﺪ، ﻳﺮﺷﺪ،ﺔ ﻣﻦ اﻟﻔﻌﻞ أرﺷﺪ، ﻳﺮﺷﺪ، إرﺷﺎد، و و ﺟﺎءت ﻛﻠﻤﺔ إرﺷﺎد ﰲ اﻟﻠﻐﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴ
ﺷﺪ ﻓﻼﻧﺎ أي ﻃﻠﺐ ﻣﻨﻪ أن ﻳﺮﺷﺪﻩ. اﺳﱰ ﻳﻘﺎل أرﺷﺪﻩ:  أي ﻫﺪاﻩ ودﻟﻪ.  ورﺷﺪﻩ أي أرﺷﺪﻩ وﻫﺪاﻩ. و  اﻟﻔﻌﻞ راﺷﺪ، و
  ﺪ ﻋﻨﻪ. اﻟﺮاﺷﺪ ﻫﻮ اﳌﺴﺘﻘﻴﻢ ﻋﻠﻰ ﻃﺮﻳﻖ ﻻ ﳛﻴاﻟﺸﻲء وﺗﻮﺟﻴﻬﻪ ﰲ ﺧﲑ ﺳﺒﻴﻞ و ﱰﺷﻴﺪ ﻫﻮ ﺣﺴﻦ اﻟﻘﻴﺎم ﻋﻠﻰ اﻟو 
  (562-462، ص ص 9991) اﳌﻌﺠﻢ اﻟﻮﺟﻴﺰ، 
ﰲ ﻗﺎﻣﻮس اﻟﻠﻐﺔ اﻻﳒﻠﻴﺰﻳﺔ ، ﻓﺎﻟﺜﺎﻧﻴﺔ   gnillesnuocﲣﺘﻠﻒ ﻋﻦ ﻛﻠﻤﺔ إرﺷﺎد  gnilesnuocإن ﻛﻠﻤﺔ إرﺷﺎد و 
ﻟﻮن ﻋﻦ ﻣﺮاﻛﺰ اﻟﻌﻤﻞ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ، أﻣﺎ ﻛﻠﻤﺔ إرﺷﺎد اﳌﺴﺌﻮ  ﻣﻜﺎﺗﺐ اﶈﺎﻣﺎة، واﻟﺴﻔﺎرات، و ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ اﻟﻌﺎﻣﻠﻮن ﰲ
 واﻟﺘﺸﺠﻴﻊ و ﺗﻘﺪﱘ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت، وﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﻓﻬﻲ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻹﺟﺮاءات اﻟﱵ ﺗﺘﻀﻤﻦ اﻟﻨﺼﺎﺋﺢ، gnilesnuoc
ﻫﻲ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﱵ ﳛﺎول ﻓﻴﻬﺎ ﺷﺨﺺ ﻣﺘﺨﺼﺺ ﺗﻘﺪﱘ ﻣﺴﺎﻋﺪة ﻟﺸﺨﺺ آﺧﺮ ﻟﻴﻔﻬﻢ اﻻﺧﺘﺒﺎرات واﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﻨﻔﺴﻲ. و 
ﺔ. اﻟﱵ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﻣﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎة اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ، اﻟﺪراﺳﻴﺔ، اﳌﻬﻨﻴﺔ، اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ، اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﻳﻪ، و وﳛﻞ ﻣﺸﺎﻛﻞ ﻋﺪم اﻟﺘﻮازن ﻟﺪ
                                                           
 
  . 6ﺳﻮرة اﻟﻨﺴﺎء ﺟﺰء ﻣﻦ اﻵﻳﺔ   (2)
 .56ﺳﻮرة اﻟﻜﻬﻒ ﺟﺰء ﻣﻦ اﻵﻳﺔ  (3)
 . 83ﺳﻮرة ﻏﺎﻓﺮ ﺟﺰء ﻣﻦ اﻵﻳﺔ  (4)
  .71ﺳﻮرة اﻟﻜﻬﻒ ﺟﺰء ﻣﻦ اﻵﻳﺔ  (5)




و ﻳﻌﻤﻞ اﻹرﺷﺎد ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﻓﺮاد اﻟﻌﺎدﻳﲔ اﻷﻗﺮب ﻣﻦ اﳌﺮﺿﻰ، و ﻳﻘﺪم ﻫﺬﻩ اﳌﺴﺎﻋﺪة أﻓﺮاد ﻣﺪرﺑﻮن ﳛﻤﻠﻮن 
،ص  2002ﺣﺪة.) أﺑﻮ ﻋﻴﻄﺔ،درﺟﺎت ﻋﻠﻤﻴﺔ ﲣﺼﺼﻴﺔ، و ﻧﻨﻮﻩ ﻫﻨﺎ ﺑﺬﻟﻚ ﻷن ﻛﻠﻤﺔ إرﺷﺎد ﰲ اﻟﻠﻐﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ ﻫﻲ وا
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  . اﻹرﺷﺎد اﺻﻄﻼﺣﺎ:3.1.1.2
ﻟﻘﺪ ﻇﻬﺮت ﻋﺪة ﺗﻌﺮﻳﻔﺎت ﻟﻺرﺷﺎد، ﻣﻨﻬﺎ ﻣﺎ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ و دور اﳌﺮﺷﺪ، و ﻣﻨﻬﺎ ﻣﺎ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ ﻋﻤﻠﻴﺔ 
ﻮﺿﻴﺢ ﺗاﻹرﺷﺎد ﻧﻔﺴﻬﺎ و ﻛﻴﻔﻴﺔ ﳑﺎرﺳﺘﻬﺎ وﻣﻨﻬﺎ أﻳﻀﺎ ﻣﺎ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺎﺗﺞ اﻹرﺷﺎدي أي أﻫﺪاف اﻹرﺷﺎد، و ﳝﻜﻦ 
  ذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺑﻌﺾ اﻟﺘﻌﺎرﻳﻒ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
  :treblot( 9591) ﺗﻌﺮﻳﻒ ﺗﻮﻟﺒﲑ  –
اﻹرﺷﺎد ﻫﻮ ﻋﻼﻗﺔ ﺷﺨﺼﻴﺔ وﺟﻬﺎ ﻟﻮﺟﻪ ﺑﲔ ﺷﺨﺼﲔ أوﳍﻤﺎ وﻫﻮ اﳌﺮﺷﺪ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﻬﺎراﺗﻪ وﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﻟﻌﻼﻗﺔ 
ﻠﻰ ﻋ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻳﻮﻓﺮ ﻣﻮﻗﻔﺎ ﺗﻌﻠﻴﻤﻴﺎ ﻟﻠﺸﺨﺺ اﻟﺜﺎﱐ ) اﳌﺴﱰﺷﺪ(، وﻫﻮ ﻧﻮع ﻋﺎدي ﻣﻦ اﻷﺷﺨﺎص ، ﺣﻴﺚ ﻳﺴﺎﻋﺪﻩ
ﺗﻔﻬﻢ ﻧﻔﺴﻪ وﻇﺮوﻓﻪ اﻟﺮاﻫﻨﺔ واﳌﻘﺒﻠﺔ، وﻋﻠﻰ ﺣﻞ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ وﺗﻨﻤﻴﺔ إﻣﻜﺎﻧﻴﺎﺗﻪ ﲟﺎ ﳛﻘﻖ إﺷﺒﺎﻋﺎ ﺗﻪ وﻛﺬﻟﻚ ﻣﺼﻠﺤﺔ ا{ﺘﻤﻊ 
 ﰲ اﳊﺎﺿﺮ وﰲ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ.
  :la & aseforteip( 8791)ﺗﻌﺮﻳﻒ ﺑﻴﱰوﻓﻴﺴﺎ وزﻣﻼﺋﻪ  –
ﺷﺎد، أن ﺎ ﻟﻠﻘﻴﺎم ﺑﺎﻹر اﻹرﺷﺎد ﻫﻮ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﱵ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ ﳛﺎول اﳌﺮﺷﺪ وﻫﻮ ﺷﺨﺺ ﻣﺆﻫﻞ ﺗﺄﻫﻴﻼ ﻣﺘﺨﺼﺼ
ﻳﺴﺎﻋﺪ ﺷﺨﺼﺎ آﺧﺮ ﰲ ﺗﻔﻬﻢ ﻧﻔﺴﻪ، واﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات، وﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت، واﻹرﺷﺎد ﻫﻮ ﻣﻮاﺟﻬﺔ إﻧﺴﺎﻧﻴﺔ وﺟﻬﺎ ﻟﻮﺟﻪ 
 ﺗﺘﻮﻗﻒ ﻧﺘﻴﺠﺘﻬﺎ إﱃ ﺣﺪ ﻛﺒﲑ ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ.
  : erlffets & skruB( 9791) ﺗﻌﺮﻳﻒ ﺑﲑﻛﺲ وﺳﺘﻴﻔﻠﺮ  –
ﺷﺪ ﻣﺪرب وﻣﺴﱰﺷﺪ ، وﻫﺬﻩ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺗﺘﻢ ﰲ إﻃﺎر " ﺷﺨﺺ ﻳﺸﲑ ﻣﺼﻄﻠﺢ اﻹرﺷﺎد إﱃ ﻋﻼﻗﺔ ﻣﻬﻨﻴﺔ ﺑﲔ ﻣﺮ 
ﻟﺸﺨﺺ " رﻏﻢ أ/ﺎ ﻗﺪ ﺗﺸﺘﻤﻞ أﺣﻴﺎﻧﺎ ﻋﻠﻰ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﺷﺨﺼﲔ ، وﻫﻲ ﻣﻌﺪة ﳌﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻋﻠﻰ ﺗﻔﻬﻢ 
واﺳﺘﺠﻼء ﻧﻈﺮﻢ ﰲ ﺣﻴﺎﻢ ، وأن ﻳﺘﻌﻠﻤﻮا أن ﻳﺼﻠﻮا إﱃ أﻫﺪاﻓﻬﻢ اﶈﺪدة ذاﺗﻴﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل اﺧﺘﻴﺎرات ذات ﻣﻌﲎ 
  ت ﺟﻴﺪة ، وﻣﻦ ﺧﻼل ﺣﻞ ﻣﺸﻜﻼت ذات ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ أو ﺧﺎﺻﺔ ﺑﺎﻟﻌﻼﻗﺎت ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﻗﺎﺋﻤﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎ
  ) ذات ﻃﺒﻴﻌﺔ اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ(.
 :rolyt( 9691)ر ﻮ ﺗﻌﺮﻳﻒ ﺗﻴﻠ –
أن اﻹرﺷﺎد ذو ﻃﺒﻴﻌﺔ إﳕﺎﺋﻴﺔ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﻛﻮﻧﻪ ذا ﻃﺒﻴﻌﺔ ﻋﻼﺟﻴﺔ ، وأﻧﻪ ﳝﻜﻦ أن ﻳﻜﻮن ﻋﻮﻧﺎ ﻟﻜﻞ اﻷﺷﺨﺎص 
  (61-51، ص ص  4991ﻻزﻣﺎ ﻃﻮل اﳊﻴﺎة. ) اﻟﺸﻨﺎوي، ﻧﻈﺮا ﻟﻜﻮن اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات أﻣﺮا 




 :nosrettap( 4791) وﻳﻌﺮف ﺑﺎﺗﺮﺳﻮن –
اﻹرﺷﺎد ﺑﺄﻧﻪ ﻳﺘﻀﻤﻦ ﻣﻘﺎﺑﻠﺔ ﺑﲔ ﺷﺨﺼﲔ ﳘﺎ اﳌﺮﺷﺪ واﻟﻌﻤﻴﻞ ﻳﺴﺘﻤﻊ ﻓﻴﻬﺎ اﳌﺮﺷﺪ ﳌﺸﻜﻼت اﻟﻌﻤﻴﻞ وﳛﺎول  
ﺎﱐ ﻣﻦ ﻣﺸﻜﻠﺔ وﻳﻜﻮن ﻌﻓﻬﻢ ﺷﺨﺼﻴﺘﻪ وﻣﻌﺮﻓﺔ ﻣﺎ ﳝﻜﻦ ﺗﻐﻴﲑﻩ ﰲ ﺳﻠﻮﻛﻪ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ أو ﺑﺄﺧﺮى ، وﳚﺐ أن ﻳﻜﻮن اﻟﻌﻤﻴﻞ ﻳ
 ﻟﺪى اﳌﺮﺷﺪ اﳌﻬﺎرة واﳋﱪة ﰲ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻌﻤﻴﻞ ﻟﻠﻮﺻﻮل إﱃ ﺣﻞ ﻟﻠﻤﺸﻜﻠﺔ.
 :sregoR( 1591) أﻣﺎ روﺟﺮز –
ﻳﻌﺮف اﻹرﺷﺎد ﺑﺄﻧﻪ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﱵ ﳛﺪث ﻓﻴﻬﺎ ﺗﻌﺪﻳﻞ ﻟﺒﻨﻴﺔ اﻟﺬات ﻟﺪى اﻟﻌﻤﻴﻞ ﰲ إﻃﺎر اﻷﻣﻦ اﻟﺬي ﺗﻮﻓﺮﻩ اﻟﻌﻼﻗﺔ 
 (61-51ص ص ،4002اﳌﺴﺘﺒﻌﺪة ﰲ ذات ﺟﺪﻳﺪة .)ﺣﺴﲔ ، ﱪات ﻣﻊ اﳌﺮﺷﺪ واﻟﱵ ﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ إدراك اﳋ
 :narhaz( 8991) وأﻣﺎ ﺣﺎﻣﺪ زﻫﺮان  –
ﻓﻘﺪ ﻋﺮﻓﻪ ﺑﺄﻧﻪ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺑﻨﺎءة ﺪف إﱃ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻔﺮد ﻟﻜﻲ ﻳﻔﻬﻢ ذاﺗﻪ وﻳﺪرس ﺷﺨﺼﻴﺘﻪ وﻳﻌﺮف ﺧﱪاﺗﻪ وﳛﺪد 
ﺼﻞ إﱃ ﲢﺪﻳﺪ وﲢﻘﻴﻖ ﻳﻣﺸﻜﻼﺗﻪ وﻳﻨّﻤﻲ إﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ ، وﳛﻞ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ ﰲ ﺿﻮء ﻣﻌﺮﻓﺘﻪ ورﻏﺒﺘﻪ وﺗﻌﻠﻴﻤﻪ وﺗﺪرﻳﺒﻪ ﻟﻜﻲ 
 (31-21،ص ص 8991، ﺎ وﻣﻬﻨﻴﺎ وزواﺟﻴﺎ وأﺳﺮﻳﺎ. )زﻫﺮانأﻫﺪاﻓﻪ وﲢﻘﻴﻖ اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﺘﻮاﻓﻖ ﺷﺨﺼﻴﺎ وﺗﺮﺑﻮﻳ
 (:,mortsohs & remmarB7791)وﻳﻠﺨﺺ ﺑﺮاﻣﺮ وﺷﻮﺳﱰوم  –
ﻣﻮﻗﻒ اﻹرﺷﺎد ﻓﻴﻘﻮل ان : " اﻹرﺷﺎد ﻳﺮﻛﺰ ﺑﺸﻜﻞ أﻛﱪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺨﻄﻴﻂ اﳌﻨﻄﻘﻲ وﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت واﲣﺎذ 
اﻟﻘﺮارات واﳌﺴﺎﻧﺪة ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﺗﻄﺮأ ﻋﻠﻰ اﳊﻴﺎة اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ ﻟﻸﺷﺨﺎص اﻟﻌﺎدﻳﲔ )اﻷﺳﻮﻳﺎء( وﻣﻦ ﰒ ﻓﺈن 
، ص  4991اﻹرﺷﺎد ذو أﻣﺪ ﻗﺼﲑ ﰲ اﻷداء وﻳﺘﺤﺪد ﺑﺸﻜﻞ ﻛﺒﲑ ﲟﺎ ﻳﻔﻌﻠﻪ اﳌﺮﺷﺪ وﺑﺪورﻩ وﻣﻬﺎراﺗﻪ. ) اﻟﺸﻨﺎوي ، 
 (81-71ص 
  وﺑﺘﺤﻠﻴﻠﻨﺎ ﻟﻠﺘﻌﺎرﻳﻒ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﳔﻠﺺ ﳌﺎ ﻳﻠﻲ:
ﻟﺸﺨﺺ  ﺗﺘﻢ ﲟﻘﺎﺑﻠﺔ ﺷﺨﺺﻄﻮات ﳏﺪدة و اﻹرﺷﺎد ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺑﻨﺎءة ﺗﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺨﻄﻴﻂ اﳌﻨﻄﻘﻲ، ﲤﺮ ﰲ ﺧ
وﺧﱪة ﰲ ﻣﺴﺎﻋﺪة ﻟﺪﻳﻪ ﻣﻬﺎرات ﻮﺟﻪ( أﺣﺪﳘﺎ ﻳﻜﻮن ﻣﺘﺨﺼﺼﺎ ﻣﺆﻫﻼ وﻫﻮ اﳌﺮﺷﺪ اﻟﺬي ﻳﻜﻮن ﻣﺪرﺑﺎ و )وﺟﻬﺎ ﻟ
ﺨﺼﲔ ﻟﺘﺸﻤﻞ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﺷ ﺎﻧﺎﻫﻮ اﳌﺴﱰﺷﺪ اﻟﺬي ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻦ ﻣﺸﻜﻠﺔ و ﻗﺪ ﺗﺘﻌﺪى ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻼﻗﺔ أﺣﻴاﻟﺸﺨﺺ اﻟﺜﺎﱐ و 
ﺔ، ﻓﺎﻹرﺷﺎد ﰲ ا{ﺎﻻت اﳌﺨﺘﻠﻔﻴﻊ اﻷﺷﺨﺎص ﰲ اﳌﺮاﺣﻞ اﻟﻌﻤﺮﻳﺔ و ﻋﺪد ﻣﻦ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ(، ﻓﻴﻜﻮن ﻋﻮﻧﺎ ﳉﻤ)ﻣﺮﺷﺪ و 
ﻘﺪرة اﻟ ﻳﻌﻠﻤﻬﻢ ﰲ ﻣﺪة ﻗﺼﲑةاﻷﻗﺮب إﱃ اﻟﻌﺎدﻳﲔ ﻣﻦ اﳌﺮﺿﻰ و إذن ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻷﺷﺨﺎص اﻟﻌﺎدﻳﲔ )اﻷﺳﻮﻳﺎء( أو 
  اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ.ﺮ و ﺘﻤﻌﻬﻢ ﰲ اﳊﺎﺿﻛﺬﻟﻚ ﻣﺼﻠﺤﺔ ﳎﻣﺸﻜﻼﻢ ﲟﺎ ﳛﻘﻖ إﺷﺒﺎﻋﺎ ﻢ  و ﺣﻞ ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪﻳﻬﻢ، و 
( ﺑﻌﺪ اﺳﺘﻌﺮاﺿﻪ ﻟﻌﺪد ﻣﻦ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ ﺑﺄن اﻹرﺷﺎد ﻳﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻨﺎﺻﺮ 4002وﻗﺪ ﺗﻮﺻﻞ ﻃﻪ ﻋﺒﺪ اﻟﻌﻈﻴﻢ ﺣﺴﲔ) ∼
  اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:




  اﻹرﺷﺎد ﻋﻤﻠﻴﺔ: أي أ/ﺎ ﲤﺮ ﰲ ﺧﻄﻮات ﻣﻌﻴﻨﺔ و ﳏﺪدة.  -أ
 ﺣﻠﻬﺎ.ﻴﻬﺎ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ و ﻔﺮد ﻓاﻹرﺷﺎد ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﻌﻠﻢ: إذ ﻳﺘﻌﻠﻢ اﻟ  -ب
 اﻹرﺷﺎد ﻋﻤﻠﻴﺔ ﻣﺴﺎﻋﺪة: أي أ/ﺎ ﺗﻘﺪم اﻟﻌﻮن واﳌﺴﺎﻋﺪة ﻟﻠﻌﻤﻴﻞ. -ج
 اﻹرﺷﺎد ﻋﻼﻗﺔ إﻧﺴﺎﻧﻴﺔ: أي أن اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ و اﻟﻌﻤﻴﻞ ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻰ اﻟﺪفء و اﳊﺐ واﻻﻫﺘﻤﺎم   -د
 واﻟﺘﻘﺒﻞ اﻻﳚﺎﰊ ﻏﲑ اﳌﺸﺮوط.
 ﻣﺘﺨﺼﺼﺎ ﰲ اﻹرﺷﺎد. أي ﳚﺐ أن ﻳﻜﻮن اﳌﺮﺷﺪ ﻣﺘﺪرﺑﺎ و  اﻹرﺷﺎد ﻳﻘﻮم ﺑﻪ ﻣﺘﺨﺼﺼﻮن:  -ه
 (41، ص 4002)ﺣﺴﲔ، 
ﳛﺪد ﻪ و د ﺑﺄن ﻳﻔﻬﻢ ذاﺗﻪ و ﻳﻌﺮف ﺧﱪاﺗوﺑﺬﻟﻚ ﻋﺮف ﺣﺴﲔ اﻹرﺷﺎد ﺑﺄ/ﻌﻤﻠﻴﺔ ﺑﻨﺎءة ﺗﺴﺘﻬﺪف ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻔﺮ 
ﺔ ﻴﻖ اﻟﺼﺤرﻳﺒﻪ ﻟﻜﻲ ﻳﺼﻞ إﱃ ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاﻓﻪ وﲢﻘﺗﺪﺎﺗﻪ ﳊﻞ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ ﰲ ﺿﻮء ﻣﻌﺮﻓﺘﻪ و ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ وﻳﻨﻤﻲ إﻣﻜﺎﻧ
 ﻫﻮ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﺮﻣﻲ إﱃ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻔﺮد أو اﻟﻌﻤﻴﻞ ﻋﻠﻰ ﲢﻘﻴﻖ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، و 
  اﺳﺘﻌﺪاداﺗﻪ.ﻟﺬاﺗﻪ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ إدراﻛﻪ ﻟﻘﺪراﺗﻪ وﻣﻬﺎراﺗﻪ و  ﻓﻬﻤﻪ  -أ
 ﻓﻬﻢ اﳌﺸﺎﻛﻞ اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻪ.  -ب
 ﻓﻬﻢ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﻴﺶ ﻓﻴﻬﺎ. -ج
 إﻣﻜﺎﻧﻴﺎت ﺑﻴﺌﺘﻪ.اﺳﺘﻐﻼل إﻣﻜﺎﻧﻴﺎﺗﻪ اﻟﺬاﺗﻴﺔ و   -د
 ﻞ ﻣﻌﻪ ﺗﻔﺎﻋﻼ ﺳﻠﻴﻤﺎ.ﻣﻊ ﳎﺘﻤﻌﻪ ﻓﻴﺘﻔﺎﻋأن ﻳﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ ﻧﻔﺴﻪ و  -ه
 إﻣﻜﺎﻧﺎت ﺑﻴﺌﺘﻪ أﺣﺴﻦ ﺗﻮﻇﻴﻒ. ﺪﻳﻪ ﻣﻦ إﻣﻜﺎﻧﺎت واﺳﺘﻌﺪادات و ﻳﻮﻇﻒ ﻣﺎ ﻟأن ﻳﺴﺘﺨﺪم و   -و
  (61، ص 4002)ﺣﺴﲔ، 
اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ و اوﺑﻴﺌﺘﻪ وﻓﻬﻢ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ و وإذا ﻛﺎن اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﲨﻠﺘﻪ ﻳﺴﺘﻬﺪف ﻓﻬﻢ اﻟﻔﺮد ﻟﺬاﺗﻪ 
وﺗﻌﺪﻳﻞ ﲢﻘﻴﻖ ﻫﺬا اﳍﺪف ﻳﺘﻄﻠﺐ ﺑﺎﻟﻀﺮورة اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺪﻳﻞ ﺷﺨﺼﻴﺔ اﻟﻔﺮد أإﳚﺎد اﳊﻠﻮل اﳌﻼﺋﻤﺔ ﳍﺎ، ﻓﺈن ﻋﻠﻴﻬﺎ و 
ﻟﻌﻤﻴﻞ و ﻇﺮوف ﻳﱰﻛﺰاﻟﺘﻌﺪﻳﻞ ﰲ ﺷﺨﺼﻴﺔ اﳋﺪﻣﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﻼﺋﻤﺔ ﻟﻪ، و اﻟﻈﺮوف اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ اﶈﻴﻄﺔ ﺑﻪ، ﻣﻊ ﺗﻘﺪﱘ ا
  اﻟﺒﻴﺌﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
  ﺗﻨﻤﻴﺔ ﺟﻮاﻧﺐ اﻟﻘﻮة ﻓﻴﻪ.ﺔ ﺟﻮاﻧﺐ اﻟﻀﻌﻒ ﰲ ﺷﺨﺼﻴﺔ اﻟﻌﻤﻴﻞ و ﻣﻌﺎﳉ -
 ﺘﻘﺒﻞ.ﰲ ﻧﻔﺲ اﻟﻮﻗﺖ ﳝﻨﻊ ﺗﻜﺮار ﺣﺪوﺛﻬﺎ ﰲ اﳌﺴﻴﺌﻴﺔ ﺑﺸﻜﻞ أﺳﺎﺳﻲ ﻳﻌﺎﰿ اﳌﺸﻜﻠﺔ و اﻟﻈﺮوف اﻟﺒ ﺗﻌﺪﻳﻞ -
  
 




  . ﻋﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎد ﺑﺎﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ :3.1.2
ﻟﻘﺪ ﺳﺒﻖ ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﻌﻨﺼﺮ اﻟﺴﺎﺑﻖ، أّﻣﺎ اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻓﻴﻤﻜﻦ أن ﻧﻌﺮﻓﻪ ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ: ﻫﻮ ﻧﻮع 
ﺆﺛﺮ ﺔ ﻟﻌﻼج ﻣﺸﻜﻼت أو اﺿﻄﺮاﺑﺎت ذات ﺻﺒﻐﺔ اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﳌﺮﻳﺾ وﺗﻣﻦ اﻟﻌﻼج ﺗﺴﺘﺨﺪم ﻓﻴﻪ اﻟﻄﺮق اﻟﻨﻔﺴﻴ
ﰲ ﺳﻠﻮﻛﻪ ، وﻓﻴﻪ ﻳﻘﻮم اﳌﻌﺎﰿ ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ إزاﻟﺔ اﻷﻋﺮاض اﳌﺮﺿﻴﺔ اﳌﻮﺟﻮدة أو ﺗﻌﺪﻳﻠﻬﺎ أو ﺗﻌﻄﻴﻞ أﺛﺮﻫﺎ ، ﻣﻊ ﻣﺴﺎﻋﺪة 
ﻠﻰ ﺗﻨﻤﻴﺔ ﺷﺨﺼﻴﺘﻪ ﻋﺪﺗﻪ ﻋﺘﻪ واﺳﺘﻐﻼل إﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ ﻋﻠﻰ ﺧﲑ وﺟﻪ وﻣﺴﺎﻣﺸﻜﻼﺗﻪ اﳋﺎﺻﺔ واﻟﺘﻮاﻓﻖ ﻣﻊ ﺑﻴﺌ اﳌﺮﻳﺾ ﲝﻞ
ودﻓﻌﻬﺎ ﰲ ﻃﺮﻳﻖ اﻟﻨﻤﻮ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﺼﺤﻲ ﲝﻴﺚ ﻳﺼﺒﺢ اﳌﺮﻳﺾ أﻛﺜﺮ ﻧﻀﺠﺎ وأﻛﺜﺮ ﻗﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮاﻓﻖ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ 
  (42،ص 8991اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ.)زﻫﺮان، 
ﻣﻮﺿﺤﺎ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ أن : ﻛﻼ ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ  datsuG(3591)ﻳﺮى ﺟﻮﺳﺘﺎد  ∼
  واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﺘﺠﻬﺎن ﻧﻔﺲ اﻟﻮﺟﻬﺔ ﰲ اﻷداء وﻟﻜﻨﻬﻤﺎ ﳜﺘﻠﻔﺎن ﰲ اﻟﻨﻘﺎط اﻟﱵ ﻳﺮﻛﺰان ﻋﻠﻴﻬﺎ.
ﻋﻠﻰ ﻫﺬا اﻟﺮأي وﻳﺮى :أن ﻣﺎ ﳝﻴﺰ اﻹرﺷﺎد ﻫﻮ وﺟﻮد اﳌﻮﻗﻒ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻲ ،  nostaW( 4591)وﻳﻮاﻓﻖ واﻃﺴﻮن  ∼
ﺮﺷﺪﻳﻦ ﻳﻌﻤﻠﻮن أﺳﺎﺳﺎ ﻣﻊ أﺷﺨﺎص ﻋﺎدﻳﲔ ﰲ ﺣﲔ أن اﻟﺘﺪرﻳﺐ واﳌﻬﺎرات ﻣﺸﱰﻛﺔ ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪﻳﻦ واﳌﻌﺎﳉﲔ. وأن اﳌ
  ( 02،ص  4991) اﻟﺸﻨﺎوي ، 
( أن ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺧﻄﻮاﻤﺎ واﺣﺪة ﻣﻊ ﻓﺮق 0891ﻛﻤﺎ ﻳﻘﻮل ﺣﺎﻣﺪ زﻫﺮان )  ∼
ﺪرا اﻟﻌﻤﻴﻞ ، ﻓﺎﻟﻌﻤﻴﻞ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ أﻛﺜﺮ اﺳﺘﺒﺼﺎرا وﻳﺘﺤﻤﻞ ﻗﰲ درﺟﺔ اﻟﱰﻛﻴﺰ واﻟﻌﻤﻞ وأن ﻫﻨﺎك ﻓﺮﻗﺎ ﰲ 
  (42، ص 4991) اﻟﺸﻨﺎوي، ﻦ ﺟﺎﻧﺐ اﳌﺮﻳﺾ ﰲ اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ.ﻣﻦ اﳌﺴﺆوﻟﻴﺔ واﻟﻨﺸﺎط ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ أﻛﺜﺮ ﻣ
  وﻳﻌﲎ ﻫﺬا أن اﻟﺘﻤﻴﻴﺰ ﺑﲔ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﻛﻤﻴﺔ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﻛﻮ/ﺎ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﻧﻮﻋﻴﺔ ﰲ ﻃﺒﻴﻌﺘﻬﺎ.
ﻓﻴﻘﻮل أن اﳌﺮﺷﺪ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﳌﻌﺎﰿ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﺘﻠﻘﻴﺎن ﻧﻔﺲ اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ وﻳﺴﺘﺨﺪﻣﺎن  nosrettap(6891)أﻣﺎ ﺑﺎﺗﺮﺳﻮن  ∼
ﻧﻔﺲ اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ ، وﻟﻜﻦ اﻻﺧﺘﻼف ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ إﳕﺎ ﻫﻮ اﺧﺘﻼف ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ وﻟﻴﺲ اﺧﺘﻼﻓﺎ ﰲ اﻟﻨﻮع وأﻧﻪ 
 وﻳﺆﻛﺪ ذﻟﻚ ﺑﻘﻮﻟﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ﻣﻦ اﻟﺼﻌﺐ إن ﱂ ﻳﻜﻦ ﻣﺴﺘﺤﻴﻼ أن ﻧﻔﺮق اﻹرﺷﺎد ﻋﻦ اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ،
ﺟﻮﻫﺮﻳﺔ ﺑﲔ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺳﻮاء ﰲ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻌﻼﻗﺔ أو ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ أو ﰲ اﻟﻄﺮق واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﻔﻨﻴﺔ أو ﰲ 
ﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻟﻠﺴﻬﻮﻟﺔ أو ﻷﺳﺒﺎب ﻋﻤﻠﻴﺔ أو اﺟ ﰲ أﻧﻮاع اﻟﻌﻤﻼء اﳌﺸﱰﻛﲔ. و اﻷﻫﺪاف واﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ) ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎم( ،أو ﺣﱴ
 اﻟﻌﻤﻞ ﻣﻊ أﻓﺮاد أﻗﻞ ﺧﻄﻮرة ﰲ اﺿﻄﺮا¡ﻢ أو ﻣﻊ ﻋﻤﻼء ﻟﺪﻳﻬﻢ ﻣﺸﻜﻼت ﳏﺪدة ﻣﻊ ﻓﺈن اﻹرﺷﺎد ﻳﺸﲑ إﱃ
 اﺿﻄﺮاب ﻋﺎم ﰲ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ أﻗﻞ ، وﻋﺎدة ﻳﺘﻢ ذﻟﻚ ﰲ ﺑﻴﺌﺔ ﻏﲑ ﻃﺒﻴﺔ ، أﻣﺎ اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ
 ﻓﻴﺸﲑ إﱃ اﻟﻌﻤﻞ ﻣﻊ ﺣﺎﻻت أﻛﺜﺮ ﺷﺪة ﰲ اﺿﻄﺮا¡ﺎ ، وﻋﺎدة ﻣﺎ ﻳﺘﻢ ذﻟﻚ ﰲ ﺑﻴﺌﺔ ﻃﺒﻴﺔ.  
اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﳉﻮاﻧﺐ اﻵﺗﻴﺔ:و ﻳﻮﺿﺢ ﺑﺮاﻣﺮ و ﺷﻮﺳﱰوم  ∼




أن اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ ﺗﺪاﺧﻞ ﻛﺒﲑ ﻣﻦ ﻧﺎﺣﻴﺔ اﻷداء اﻟﺘﺨﺼﺼﻲ ، وﻣﻦ اﻟﻨﺎﺣﻴﺔ اﻟﺘﺎرﳜﻴﺔ ﻓﻘﺪ 
ﲤﻴﺰ اﻹرﺷﺎد ﺑﺎﻟﻜﻠﻤﺎت اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: ﺗﻌﻠﻴﻤﻲ ﻣﻬﲏ، ﻣﺴﺎﻧﺪ، ﻣﻮﻗﻔﻲ، ﳛﻞ اﳌﺸﻜﻼت، اﻟﻮﻋﻲ اﻟﺸﻌﻮري، اﻟﺴﻮاء، اﳊﺎﺿﺮ 
  ﺪ اﻟﻘﺼﲑ.اﻷﻣ
أﻣﺎ اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻓﻘﺪ ُوﺻﻒ ﲟﺼﻄﻠﺤﺎت ﻣﺜﻞ : ﻣﺴﺎﻧﺪ ) ﰲ ﻣﻮاﻗﻒ اﻷزﻣﺎت (، ﻳﻌﻴﺪ اﻟﺒﻨﺎء، ﻋﻤﻴﻖ 
ﰲ اﻟﱰﻛﻴﺰ ، ﲢﻠﻴﻠﻲ ، ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﳌﺎﺿﻲ، ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ " اﻟﻌﺼﺎب" أو ﻋﻠﻰ ﻏﲑﻩ ﻣﻦ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﺸﺪﻳﺪة ، 
  ذو أﻣﺪ ﻃﻮﻳﻞ.
ﻲ ﻛﻼ ﻣﻦ اﳌﺼﻄﻠﺤﲔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴ  ﺷﻮﺳﱰوم ﻳﻘﺮران أن ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﺎﻏﲑ أن ﻛﻞ ﻣﻦ ﺑﺮاﻣﺮ و 
ﺑﺎﻟﺘﺒﺎدل، وﻳﺮﻳﺎن أن اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﲢﺪد اﻷﻃﺮاف اﻟﻘﺼﻮى ﻟﻜﻼ اﻟﻔﺮﻋﲔ ﰲ ﺣﲔ ﻛﻤﻴﺔ اﻻﺷﱰاك ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ ﻛﺒﲑة   









  اﻟﻨﻔﺴﻲ(: اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج 1-3ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )
  اﻧﻄﻼﻗﺎ ﳑﺎ ﺳﺒﻖ ﻳﺘﺒﲔ ﻟﻨﺎ وﺟﻮد ﺛﻼﺛﺔ اﲡﺎﻫﺎت ﰲ دراﺳﺔ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﻌﻼج واﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻫﻲ :
  اﲡﺎﻩ ﻳﺮى أﻧﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ﺟﻮﻫﺮﻳﺔ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ وأ/ﺎ ﻣﺘﺸﺎ¡ﺎن وﳝﻜﻦ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﻤﺎ ﺑﺎﻟﺘﺒﺎدل. .1
 اﲡﺎﻫﲑى أن ﻫﻨﺎك ﻓﺮوق ﺟﻮﻫﺮﻳﺔ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ رﻏﻢ وﺟﻮد ﺑﻌﺾ اﻟﺘﺸﺎﺑﻪ. .2
 ﻫﻨﺎك ﺗﺸﺎ¡ﺎ ﰲ ﻋﺪد ﻣﻦ اﳋﺼﺎﺋﺺ واﺧﺘﻼﻓﺎ ﰲ ﺧﺼﺎﺋﺺ أﺧﺮىاﲡﺎﻩ ﻳﺮى أن  .3
 (12.ص  4002) ﺣﺴﲔ ،  
 اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ 
ﻣﺴﺎﻧﺪ ﻳﻌﻴﺪ اﻟﺒﻨﺎء ﻋﻤﻴﻖ اﻟﱰﻛﻴﺰ 
 ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﳌﺎﺿﻲ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ ﻲﲢﻠﻴﻠ
اﻷﻋﺼﺒﺔ أو اﳌﺸﻜﻼت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ 
 اﻟﺸﺪﻳﺪة .
 اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ
ﺗﻌﻠﻴﻤﻲ ﻣﺴﺎﻧﺪ ﻣﻮﻗﻔﻲ ﺣﻞ 
اﳌﺸﻜﻼت اﻟﻮﻋﻲ ﺑﺎﻟﺸﻌﻮر ﻳﺮﻛﺰ 
 ﻋﻠﻰ اﻟﻌﺎدﻳﲔ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﳊﺎﺿﺮ.
 
  ﺍﻟﻌﻼﺟﻲ ﺍﻟﻧﻔﺱﻣﺟﺎﻝ ﻋﻠﻡ 
 
 




 ﻟﻨﺎ ﻛﺬﻟﻚ وﺟﻮد ﺻﻠﺔ وﺛﻴﻘﺔ وﺗﻘﺎرب ﻛﺒﲑ ﺑﲔ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻓﻜﻞ ﻣﻨﻬﻤﺎ ﻳﻨﺘﻤﻲ ﻟﻌﻠﻢ ﲔﻛﻤﺎ ﻳﺘﺒ
 اﻟﻨﻔﺲ اﻟﻌﻼﺟﻲ وﻣﻨﻪ ﳝﻜﻦ أن ﳕﻴﺰ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ داﺧﻞ ﻫﺬا اﻹﻃﺎر.
  وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ أﻫﻢ ﻋﻨﺎﺻﺮ اﻻﺗﻔﺎق:
ﺷﺨﺺ اﳌﺮﻳﺾ، و ﻛﻼﳘﺎ ﻳﺘﻢ ﰲ ﺿﻮء ﻋﻼﻗﺔ إﻧﺴﺎﻧﻴﺔ ﺑﲔ ﺷﺨﺼﲔ ﺷﺨﺺ ﳛﺘﺎج ﳌﺴﺎﻋﺪة اﻟﻌﻤﻴﻞ أو  -1
ﳌﻌﺎﰿ ، ﻓﻜﻞ ﻣﻦ اﳌﺮﺷﺪ أواﺪة وﻫﻮ اﳌﺮﺷﺪ أو اﳌﻌﺎﰿ اﻟﻨﻔﺴﻲﻣﺘﺨﺼﺺ ﻣﺆﻫﻞ ﻋﻠﻤﻴﺎ وﻣﻬﻨﻴﺎ ﻳﻘﺪم ﻫﺬﻩ اﳌﺴﺎﻋ
  أو اﳌﻌﺎﰿ. ﻦ اﳌﺮﺷﺪﳛﺘﺎج ﻟﺘﻜﻮﻳﻦ ﻋﻼﻗﺔ ﻣﻬﻨﻴﺔ ﻣﻊ اﻟﻌﻤﻴﻞ أﺳﺎﺳﻬﺎ إﺣﺴﺎس اﻟﻌﻤﻴﻞ ﺑﺎﻟﺪفء واﻟﺜﻘﺔ واﻷﻣﻦ ﻣ
ﻫﻨﺎك اﺗﻔﺎق ﰲ اﻷﻫﺪاف واﳌﻨﻬﺞ ﻓﻜﻞ ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﻀﻢ اﳌﻨﺎﻫﺞ اﻹﳕﺎﺋﻴﺔ واﻟﻮﻗﺎﺋﻴﺔ واﻟﻌﻼﺟﻴﺔ  -2
وأﻫﺪاف ﻛﻞ ﻣﻨﻬﻤﺎ واﺣﺪة أﻳﻀﺎ ، ﻓﻬﻤﺎ ﻳﻬﺪﻓﺎن إﱃ ﻣﻌﺎوﻧﺔ اﻷﻓﺮاد ﰲ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ ﻣﺘﺎﻋﺒﻬﻤﻮﻣﺸﻜﻼﻢ 
 وﲢﻘﻴﻖ أﻗﺼﻰ درﺟﺎت اﻟﺘﻮاﻓﻖ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
أﺳﺎﻟﻴﺐ وأدوات واﺣﺪة ﰲ ﲨﻊ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت اﻟﻼزﻣﺔ ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻴﻞ وﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﺸﺨﻴﺺ أي أن وﺳﺎﺋﻞ  ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﺎن -3
 (.22،ص 4002واﻻﺧﺘﺒﺎرات اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ )ﺣﺴﲔ،دراﺳﺔ اﳊﺎﻟﺔ، ذﻟﻚ ﰲ اﳌﻘﺎﺑﻠﺔﲨﻊ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﺣﺪة وﻳﺘﻤﺜﻞ 
ﻟﻔﺤﺺ اﳌﻴﺪاﻧﲔ : اإﺟﺮاءات ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد وﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ واﺣﺪة ﰲ ﲨﻠﺘﻬﺎ ، ﻓﻤﻨﻬﺎ ﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ  -4
 وﲢﺪﻳﺪ اﳌﺸﻜﻠﺔ ، واﻟﺘﺸﺨﻴﺺ ، وﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ، واﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات ، واﻟﺘﻌﻠﻢ واﳌﺘﺎﺑﻌﺔ واﻹ/ﺎء.
ﻳﻀﻢ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ اﻟﻌﻼﺟﻲ ﻛﻼ ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد اﻟﻌﻼﺟﻲ واﻟﻌﻼﺟﻲ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﻳﻀﻢ ﻣﻔﺎﻫﻴﻢ وﻣﻬﺎرات ﻣﺸﱰﻛﺔ  -5
 ﺑﲔ ﻋﻤﻠﻴﺎت اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ.
 (52-42ﺺ ،ﺻ8991ﻣﻨﻬﻤﺎ ﻣﺮﻛﺰ إرﺷﺎد أو ﻋﻴﺎدة ﻧﻔﺴﻴﺔ)زﻫﺮان ﻌﺎﰿ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻻ ﳜﻠﻮ اﳌﺮﺷﺪ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﳌ -6
  وﻫﻜﺬا ﳒﺪ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﺸﱰﻛﺎن ﰲ اﻟﺸﻲء اﻟﻜﺜﲑ إﱃ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﱵ ﺟﻌﻠﺖ
ﻜﺜﲑة ﻟﺑﻌﺾ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﻳﺬﻫﺒﻮن إﱃ أ/ﻤﺎ ﻟﻴﺴﺎ ﺳﻮى ﻋﻤﻠﻴﺔ واﺣﺪة ،إﻻ أﻧﻪ وﺑﺎﻟﺮﻏﻢ ﻣﻦ وﺟﻮد ﻋﻨﺎﺻﺮ اﻻﺗﻔﺎق ا 
ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ ﻓﺈن اﻟﺒﻌﺾ ﳛﺎوﻟﻮن ﲢﺪﻳﺪ اﳊﺪود اﻟﻔﺎﺻﻠﺔ أو اﳌﻤﻴﺰة ﺑﲔ اﳌﻴﺪاﻧﲔ. وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ أﻫﻢ ﻋﻨﺎﺻﺮ اﻻﺧﺘﻼف 










  اﻟﻨﻔﺴﻲ (: أﻫﻢ ﻋﻨﺎﺻﺮ اﻻﺧﺘﻼف ﺑﲔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻌﻼج1-3ﺟﺪول رﻗﻢ)
  
 اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ
 اﻻﻫﺘﻤﺎم ﺑﺎﻷﺳﻮﻳﺎء واﻟﻌﺎدﻳﲔ وأﻗﺮب  -
  اﳌﺮﺿﻰ إﱃ اﻟﺼﺤﺔ وأﻗﺮب اﳌﻨﺤﺮﻓﲔ إﱃ اﻟﺴﻮاء.
 اﳌﺸﻜﻼت أﻗﻞ ﺧﻄﻮرة وﻋﻤﻘﺎ وﻳﺼﺎﺣﺒﻬﺎ ﻗﻠﻖ ﻋﺎدي. -
 اﻟﻌﻤﻴﻞ ﻳﻌﻴﺪ ﺗﻨﻈﻴﻢ ﺑﻨﺎء ﺷﺨﺼﻴﺘﻪ ﻫﻮ. -
اﻟﻌﻤﻴﻞ ﻋﻠﻴﻪ واﺟﺐ وﻣﺴﺆوﻟﻴﺔ ﻛﺒﲑة ﰲ ﻋﻤﻞ  -
اﳋﻄﻂ واﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات ﻟﻨﻔﺴﻪ اﻻﺧﺘﺒﺎرات ورﺳﻢ 
 وﺣﻞ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ.
اﳌﺮﺷﺪ ﻳﺆﻛﺪ ﻧﻘﺎط اﻟﻘﻮة ﻋﻨﺪ اﻟﻌﻤﻞ واﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ﰲ  -
اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ وﺗﺴﺘﺨﺪم اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت 
 اﳌﻌﻴﺎرﻳﺔ ﰲ دراﺳﺔ اﳊﺎﻟﺔ.
 ﺗﺪﻋﻴﻤﻲ وﺗﺮﺑﻮي . -
 ﻗﺼﲑ اﻷﻣﺪ ﻋﺎدة . -
ﺗﻘﺪم ﺧﺪﻣﺎﺗﻪ ﻋﺎدة ﰲ ﻣﺮاﻛﺰ اﻹرﺷﺎد واﳌﺪارس  -
 ت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ.واﳉﺎﻣﻌﺎت واﳌﺆﺳﺴﺎ
اﻻﻫﺘﻤﺎم ﺑﺎﳌﺮﺿﻰ ﺑﺎﻟﻌﺼﺎب واﻟﺬﻫﺎن أو ذوي اﳌﺸﻜﻼت  -
  اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ اﳊﺎدة.
 اﳌﺸﻜﻼت أﻛﺜﺮ ﺧﻄﻮرة وﻋﻤﻘﺎ وﻳﺼﺎﺣﺒﻬﺎ ﻗﻠﻖ ﻋﺼﺎﰊ. -
 اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﻼﺷﻌﻮر. -
 اﳌﻌﺎﰿ ﻣﺴﺌﻮل أﻛﺜﺮ ﻋﻦ إﻋﺎدة ﺗﻨﻈﻴﻢ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ. -
 اﳌﻌﺎﰿ أﻧﺸﻂ وﻳﻘﻮم ﺑﺪور أﻛﱪ ﰲ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﻌﻼج. -
ﺮ ﻋﻠﻰ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت اﳋﺎﺻﺔ ﺑﺎﳊﺎﻻت اﳌﻌﺎﰿ ﻳﻌﺘﻤﺪ أﻛﺜ -
 اﻟﻔﺮدﻳﺔ.
 ﺗﺪﻋﻴﻤﻲ ﺑﱰﻛﻴﺰ ﺧﺎص . -
 ﻳﺴﺘﻐﺮق وﻗﺘﺎ أﻃﻮل . -
ﺗﻘﺪم ﺧﺪﻣﺎﺗﻪ ﻋﺎدة ﰲ اﻟﻌﻴﺎدات اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳌﺴﺘﺸﻔﻴﺎت  -
 اﻟﻨﻔﺴﻴﺔواﻟﻌﻴﺎدات اﳋﺎﺻﺔ.
  
ﻷﻫﺪاف أو اﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل ﺑﻨﺎءا ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﺗﻘﺪم أﻧﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ﺟﻮﻫﺮﻳﺔ ﺑﲔ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ و 
، وﻳﻌﺘﻘﺪ ﰲ ﻫﺬا ﻣﻌﻈﻢ اﳌﺮﺷﺪﻳﻦ واﳌﻌﺎﳉﲔ اﻟﻨﻔﺴﻴﲔ أﻧﻔﺴﻬﻢ، وﻫﺬا ﻳﻌﲏ أن اﻟﻔﺮق ﺑﲔ اﻟﻄﺮق أو ﺣﱴ اﻟﻌﻤﻼء
اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﻜﻤﻦ ﰲ درﺟﺔ ﺣﺪة اﳌﺸﻜﻠﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻟﻔﺮد ، ﻓﺈذا ﻛﺎﻧﺖ اﳌﺸﻜﻠﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺴﻴﻄﺔ  
ﺎﻧﺖ ﻋﻤﻴﻘﺔ وﺣﺎدة ﻓﻬﻲ ﺿﻤﻦ إﻃﺎر اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ إﺿﺎﻓﺔ ﻛﺎﻧﺖ ﺿﻤﻦ داﺋﺮة اﻫﺘﻤﺎم اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ، أﻣﺎ إذا ﻛ
  إﱃ ذﻟﻚ أن اﻹرﺷﺎد ﻳﻬﺘﻢ ﺑﺎﻷﺳﻮﻳﺎء ﻣﻦ اﻟﻨﺎس ﰲ ﺣﲔ ﻳﻬﺘﻢ اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺎﳌﺮﺿﻰ.
  .  ﻣﻨﺎﻫﺞ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ:3.1.3
ﺢ ﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﺗﻮﺿﻴﻓﻨﻬﺞ اﻟﻮﻗﺎﺋﻲ و اﳌﻨﻬﺞ اﻟﻌﻼﺟﻲ، و اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﻪ ﺛﻼﺛﺔ ﻣﻨﺎﻫﺞ ﻫﻲ: اﳌﻨﻬﺞ اﻹﳕﺎﺋﻲ و اﳌ
  ﳍﺬﻩ اﳌﻨﺎﻫﺞ ﺑﺎﺧﺘﺼﺎر:




  :  dohteM latnempolevéD .  اﳌﻨﻬﺞ اﻹﳕﺎﺋﻲ3.1.3.1
وﻳﻄﻠﻖ ﻋﻠﻴﻪ اﳌﻨﻬﺞ اﻹﻧﺸﺎﺋﻲ أو اﻟﺘﻜﻮﻳﲏ وﳛﺘﻮي ﻋﻠﻰ اﻹﺟﺮاءات واﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﺼﺤﻴﺤﺔ اﻟﱵ ﺗﺆدي إﱃ 
ﱴ ﳕﻮﻫﻢ ﺣاﻟﻨﻤﻮاﻟﺴﻠﻴﻢ ﻟﺪى اﻷﺷﺨﺎص اﻟﻌﺎدﻳﲔ واﻷﺳﻮﻳﺎء واﻻرﺗﻘﺎء ﺑﺄﳕﺎط ﺳﻠﻮﻛﻬﻢ اﳌﺮﻏﻮﺑﺔ ﺧﻼل ﻣﺮاﺣﻞ 
، ﺎﻳﺘﺤﻘﻘﺄﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﻦ اﻟﻨﻀﺞ واﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﺘﻮاﻓﻖ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﳕﻮ ﻣﻔﻬﻮم ﻣﻮﺟﺐ ﻟﻠﺬات وﺗﻘﺒﻠﻬ
ﺗﻮﺟﻴﻪ اﻟﺪواﻓﻊ واﻟﻘﺪرات واﻹﻣﻜﺎﻧﺎت واﻟﺘﻮﺟﻴﻪ اﻟﺴﻠﻴﻢ ﻧﻔﺴﻴﺎ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺎ وﺗﺮﺑﻮﻳﺎ وﲢﺪﻳﺪ أﻫﺪاف ﺳﻠﻴﻤﺔ ﻟﻠﺤﻴﺎة، و 
  ( 75، ص 7002ﺴﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ. )دﺑﻮر و اﻟﺼﺎﰲ، وﻣﻬﻨﻴﺎ ورﻋﺎﻳﺔ ﻣﻈﺎﻫﺮ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ اﳉﺴﻤﻴﺔ واﻟﻌﻘﻠﻴﺔ واﻟﻨﻔ
أي أن ﻫﺬا اﳌﻨﻬﺞ ﻳﺴﺘﺨﺪم ﻋﻨﺪ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻷﺷﺨﺎص ¡ﺪف ﺗﺪﻋﻴﻢ اﻻﳚﺎﺑﻴﺎت وﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺎت وإزاﻟﺔ اﻟﻌﻘﺒﺎت 
اﻟﱵ ﺗﻌﻮق ﻣﺴﺎر اﻟﻨﻤﻮ اﻟﻄﺒﻴﻌﻲ ورﻓﻊ ﻛﻔﺎءة اﻟﺸﺨﺺ إﱃ أﻗﺼﻰ ﺣﺪ ﳑﻜﻦ، وﻣﻦ اﳋﺪﻣﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻠﻤﻨﻬﺞ اﻹﳕﺎﺋﻲ 
  ﻣﺎ ﻳﻠﻲ: 
  ﺗﻮﻓﲑ ﻛﻞ اﻟﻌﻨﺎﺻﺮ واﻟﻈﺮوف اﻟﱵ ﲢﻘﻖ اﻟﺘﻜﺎﻣﻞ ﺑﲔ ﻣﻈﺎﻫﺮ اﻟﻨﻤﻮ ﻋﱪ ﻣﺮاﺣﻞ اﻟﻨﻤﻮ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ. -
  اﻟﻔﺮص اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ ﻹﺷﺒﺎﻋﻬﺎ.ﻰ اﳊﺎﺟﺎت ﰲ ﻛﻞ ﻣﺮﺣﻠﺔ إﳕﺎﺋﻴﺔ وﺗﻮﻓﲑ اﻹﻣﻜﺎﻧﻴﺎت و اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠ -
 ﺗﻨﻤﻴﺘﻬﺎ ﻟﺘﻜﻮﻳﻦ ﺷﺨﺼﻴﺔ ﻗﻮﻳﺔ ﻓﻌﺎﻟﺔ وﻣﻨﺘﺠﺔ.اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ إﻣﻜﺎﻧﻴﺎت وﻣﻴﻮل واﲡﺎﻫﺎت اﻟﺸﺨﺺ و  -
ﻧﻪ ﻧﻈﺮي ﰲ أﻏﻠﺐ ء وأاﳋﺪﻣﺎت اﻟﱵ ﻳﻘﺪﻣﻬﺎ ﻳﺘﺒﲔ أﻧﻪ ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻷﺳﻮﻳﺎﻮء ﻃﺒﻴﻌﺔ اﳌﻨﻬﺞ اﻹﳕﺎﺋﻲ و وﰲ ﺿ -
 ( 72 -62، ص ص 5002)ﺳﻌﻔﺎن ،اﻷﺣﻮال. 
  :  dohtéM evitnevérP.  اﳌﻨﻬﺞ اﻟﻮﻗﺎﺋﻲ3.1.3.2
ﺎ اﻟﺸﺨﺺ  ﻫﻮ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﻳﺴﻠﻜﻬﳌﺸﻜﻼت و اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت واﳌﺮض، و وﻳﻄﻠﻖ ﻋﻠﻴﻪ اﻟﺘﺤﺼﲔ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺿﺪ ا
  ( 75، ص 7002ﻛﻲ ﻳﺘﺠﻨﺐ اﻟﻮﻗﻮع ﰲ ﻣﺸﻜﻠﺔ ﻣﺎ. )اﻟﺪﺑﻮر و اﻟﺼﺎﰲ، 
  وﻗﺎﺋﻴﺔ ﻫﻲ:  ﻟﻪ ﺛﻼث ﻣﺴﺘﻮﻳﺎتﻠﺔ، ﻟﺘﻘﻠﻴﻞ اﳊﺎﺟﺔ إﱃ اﻟﻌﻼج، و ﻳﻬﺪف اﳌﻨﻬﺞ اﻟﻮﻗﺎﺋﻲ إﱃ ﻣﻨﻊ ﺣﺪوث اﳌﺸﻜو 
 ﺗﺘﻀﻤﻦ إزاﻟﺔ اﻷﺳﺒﺎب اﻟﱵ ﺗﺆدي إﱃ اﳌﺸﻜﻠﺔ.اﻟﻮﻗﺎﻳﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﻷول: و  .1
 ﻣﻨﻊ ﺗﻄﻮرﻫﺎ.ﻋﻠﻴﻬﺎ و  ﻜﻠﺔ ﻟﻠﺴﻴﻄﺮةاﻟﻮﻗﺎﻳﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﺜﺎﱐ:ﺗﺘﻀﻤﻦ اﻟﻜﺸﻒ اﳌﺒﻜﺮ أو اﻟﺘﺸﺨﻴﺺ اﳌﺒﻜﺮ ﻟﻠﻤﺸ .2
 اﻟﻮﻗﺎﻳﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﺜﺎﻟﺚ: ﺗﺘﻀﻤﻦ ﺗﻘﻠﻴﻞ اﻵﺛﺎر اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻋﻦ ﺣﺪوث اﳌﺸﻜﻠﺔ. .3
اﳋﺪﻣﺎت ، ت اﻟﱰﺑﻮﻳﺔوﺗﺘﻌﺪد اﳋﺪﻣﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﺗﻘﺪم ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ أﻫﺪاف اﳌﻨﻬﺞ اﻟﻮﻗﺎﺋﻲ ﻣﺜﻞ: اﳋﺪﻣﺎ
 ﺎﺋﻞ اﻹﻋﻼم.اﳋﺪﻣﺎت اﻟﱵ ﺗﻘﺪﻣﻬﺎ وﺳﺮاﻛﺰ رﻋﺎﻳﺔ اﻟﻄﻔﻮﻟﺔ و اﳋﺪﻣﺎت اﳌﻬﻨﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻘﺪﻣﻬﺎ ﻣاﻟﺼﺤﻴﺔ، اﳋﺪﻣﺎت اﻷﺳﺮﻳﺔ و 




ﻦ ﻳﻌﺎﻧﻮن اﳋﺪﻣﺎت اﻟﱵ ﻳﻘﺪﻣﻬﺎ ﻳﺘﺒﲔ أﻧﻪ ﻳﻬﺘﻢ ﺑﺎﻷﺳﻮﻳﺎء أﻛﺜﺮ ﻣﻦ اﻫﺘﻤﺎﻣﻪ ﺑﺎﻟﺬﻳﰲ ﺿﻮء ﻃﺒﻴﻌﺔ اﳌﻨﻬﺞ اﻟﻮﻗﺎﺋﻲ و 
 اﻟﺜﺎﱐ.اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ اﻷول و ﺮاﺑﺎت ﺧﺎﺻﺔ ﰲ ﻣﻦ ﻣﺸﻜﻼت أو اﺿﻄ
  :dohteM laidemeR.  اﳌﻨﻬﺞ اﻟﻌﻼﺟﻲ 3.2.3.3
ﺗﺼﺒﺢ اﳋﺪﻣﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﺗﻘﺪم ﻣﻦ ﺧﻼل اﳌﻨﻬﺞ اﻹﳕﺎﺋﻲ أو ﺎ ﲢﺪث اﳌﺸﻜﻼت أو اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت و ﻋﻨﺪﻣ
 .اﳌﻨﻬﺞ اﻟﻮﻗﺎﺋﻲ ﻏﲑ ﻛﺎﻓﻴﺔ أو ﻏﲑ ﻓﻌﺎﻟﺔ ﰲ ﻫﺬﻩ اﳊﺎﻟﺔ ﺗﻜﻮن اﳊﺎﺟﺔ إﱃ اﳋﺪﻣﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ
ﺎ اﳋﺪﻣﺎت اﻟﱵ ﻳﻘﺪﻣﻬﺎ ﻳﺘﺒﲔ أﻧﻪ ﳛﺘﺎج إﱃ ﻣﺮﺷﺪ ﻧﻔﺴﻲ ﻣﺘﺨﺼﺺ ﻣﻬﻨﻴوﰲ ﺿﻮء ﻃﺒﻴﻌﺔ اﳌﻨﻬﺞ اﻟﻌﻼﺟﻲ و 
( ، 82، ص 5002) ﺳﻌﻔﺎن، ﺗﻘﻮﳝﻬﺎ.ﺺ واﻟﺘﺨﻄﻴﻂ ﻟﻠﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ وﺗﻨﻔﻴﺬﻫﺎ و وﻟﺪﻳﻪ ﺧﱪة و ﻣﻬﺎرة ﰲ اﻟﺘﺸﺨﻴ
ﻴﻔﺎ ﰲ ﻛﻞ اﳊﺎﻻت. ﻛﻧﺘﺎﺋﺠﻪ ﻏﲑ ﻣﺘﺤﻘﻘﺔ ﻛﻤﺎ و  ﻛﻤﺎ أن  اﳌﺎلﳌﻨﺎﻫﺞ ﺗﻜﻠﻔﺔ ﰲ اﻟﻮﻗﺖ واﳉﻬﺪ و اﳌﻨﻬﺞ اﻟﻌﻼﺟﻲ أﻛﺜﺮ او 
  (72، ص 4002)ﺣﺴﲔ، 
وﻣﻦ ﺧﻼل اﺳﺘﻌﺮاض اﳌﻨﺎﻫﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ، وﰲ ﺿﻮء اﻷﻫﺪاف اﳌﺴﻄﺮة ﻟﻠﺒﺤﺚ، ﻓﺈن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺳﺘﺴﺘﺨﺪم ﻛﻼ ﻣﻦ 
  اﳌﻨﻬﺞ اﻹﳕﺎﺋﻲ واﻟﻮﻗﺎﺋﻲ ﻟﻠﻮﺻﻮل إﱃ ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاف اﻟﺪراﺳﺔ وذﻟﻚ ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
ﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﻋﻠﻰ ﺗﻄﻮﻳﺮ أﺳﺎﻟﻴﺐ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﻦ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻣﻦ وﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﻣﺴﺎﻋﺪةاﻷﻫﺪف إﳕﺎﺋﻲ:  -
ﺎل ﳎ ﺧﻼل ﺗﺰوﻳﺪﻫﻦ ﺑﺎﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ، اﻟﱵ ﲤﻜﻨﻬﻦ ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﺑﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻬﻦ ﰲ
ﻒ ﺿﺎﻏﻄﺔ، ﻗاﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﲝﻴﺚ ﺗﺼﺒﺢ اﻷﺳﺘﺎذة ﻗﺎدرة ﻋﻠﻰ ﺗﻘﻴﻴﻢ ﻣﺎ ﻳﻘﺎﺑﻠﻬﺎ ﻣﻦ ﻣﻮاﻋﻤﻠﻬﻦ أو ﺣﻴﺎﻦ اﻷﺳﺮﻳﺔ و 
  واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ ﺑﺸﻜﻞ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﳛﻘﻖ اﻟﺘﻮاﻓﻖ واﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻂ.
وﻫﻮ ﺗﺰوﻳﺪ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺎﳌﻬﺎرات اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﻬﻢ ﰲ ﲢﺼﲔ أﻧﻔﺴﻬﻦ ﺿﺪ اﳌﺸﻜﻼت  ﻫﺪف وﻗﺎﺋﻲ: -
 واﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻟﻠﺴﻴﻄﺮة ﻋﻠﻴﻬﺎ وﻣﻨﻊ ﺗﻄﻮرﻫﺎ وﺗﻔﺎﻗﻤﻬﺎ.    
  . أﺳﺲ و ﻣﺒﺎدئ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ:3.1.4
ﺗﻘﺪم اﳋﺪﻣﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ ﺿﻮء أﺳﺲ و ﻣﺒﺎدئ ﻳﺘﻄﻠﺐ ﻣﺮاﻋﺎﺎ ﻋﻨﺪ ﺗﻘﺪﱘ ﻫﺬﻩ اﳋﺪﻣﺎت، و ﻣﻦ أﻫﻢ ﻫﺬﻩ 
  ( و اﳌﺒﺎدئ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:6، ص 3102اﻷﺳﺲ )ﻣﻮﺳﻰ، اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ، 
  ﺛﺒﺎت اﻟﺴﻠﻮك اﻹﻧﺴﺎﱐ إﱃ ﺣﺪ ﻣﺎ، و ﰲ ﺿﻮء ﻫﺬا ﳝﻜﻦ اﺳﺘﻨﺘﺎج ﻣﺎ ﺳﻴﻜﻮن ﻋﻠﻴﻪ اﻟﺴﻠﻮك ﰲ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ. -1
ﰲ ﺿﻮء ﻫﺬا ﻳﺘﻢ وﺿﻊ اﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻷن اﻟﺴﻠﻮك اﳌﺮن ﻫﻮ اﻹﻧﺴﺎﱐ، وﻗﺒﻮﻟﻪ ﻟﻠﺘﻌﺪﻳﻞ، و ﻣﺮوﻧﺔ اﻟﺴﻠﻮك  -2
 اﻟﺴﻠﻮك اﻟﻘﺎﺑﻞ ﻟﻠﺘﻌﺪﻳﻞ.




ﺪر اﻷﺧﻼﻗﻴﺔ ﺑﺎﺧﺘﻼف ﻣﺼﺪرﻫﺎ، و ﻫﺬا ﻳﺘﻄﻠﺐ ﺿﺮورة ﻣﻌﺮﻓﺔ ﻣﺼﲣﺘﻠﻒ آﺛﺎر اﳌﺸﻜﻠﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ و  -3
 اﳌﺸﻜﻠﺔ.
اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ  ﺷﺪ و ﺑﻴﺌﺘﻪ ﻣﺜﻞ اﳋﺼﺎﺋﺺﺴﱰ ﻀﻬﺎ ﺧﺎﺻﺔ ﺑﺎﳌﻳﺘﻮﻗﻒ ﳒﺎح اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻋﻠﻰ ﻋﺪة ﻋﻮاﻣﻞ ﺑﻌ -4
  اﲡﺎﻫﺎﺗﻪو  اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ و اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ و ﻫﻨﺎك ﻋﻮاﻣﻞ ﺧﺎﺻﺔ ﺑﺎﳌﺮﺷﺪ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﺜﻞ إﻋﺪادﻩ، و ﻛﻔﺎءﺗﻪ اﳌﻬﻨﻴﺔ،و 
 ﳓﻮ اﻟﻌﻤﻴﻞ، و اﻟﺘﺰاﻣﻪ ﲟﺴﺆوﻟﻴﺎﺗﻪ اﳌﻬﻨﻴﺔ و اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ.
ﻰ اﳉﻨﺴﲔ، و ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺮوق ﺗﻮﺟﺪ ﻋﻠﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق داﺧﻞ اﻟﺸﺨﺺ ﻧﻔﺴﻪ و ﺑﲔ اﻟﺸﺨﺺ و اﻵﺧﺮﻳﻦ و ﺑﲔ  -5
 أﺷﻜﺎل ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻛﺎﻟﺘﺎﱄ:
 ﻓﺮوق داﺧﻞ اﻟﺸﺨﺺ ﻧﻔﺴﻪ ﰲ ﺧﺼﺎﺋﺼﻪ اﳉﺴﻤﻴﺔ، و اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، و اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ، واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ. -
 ﻓﺮوق ﺑﲔ اﻷﺷﺨﺎص ﺳﻮاء ﰲ ﻗﺪراﻢ أو اﺳﺘﻌﺪادﻫﻢ، أو ﻣﻴﻮﳍﻢ، أو ﰲ ﲰﺎت ﺷﺨﺼﻴﺔ.  -
 و ﰲ اﻻﺳﺘﻌﺪادات و ﻃﺎﻗﺔ اﻟﻌﻤﻞ وﻧﻮع اﳌﺸﻜﻼت ﻓﺮوق ﺑﲔ اﳉﻨﺴﲔ ﰲ ﺑﻌﺾ ﻣﻈﺎﻫﺮ اﻟﻨﻤﻮ و اﻻﻫﺘﻤﺎﻣﺎت -
 أﺣﻴﺎﻧﺎ.
اﻟﺴﻠﻮك ﻓﺮدي واﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻣﻌﺎ ﺣﻴﺚ ﻳﻬﺘﻢ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻨﺪ اﻟﺘﺸﺨﻴﺺ ﺑﻔﻬﻢ ﻣﻮﻗﻊ ﻣﺸﻜﻠﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﻦ  -6
 اﻟﻔﺮدﻳﺔ، اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﰒ اﻟﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ إﺣﺪاث اﻟﺘﻮازن ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ.
 . أﻫﺪاف اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ:3.1.5
  ﻳﻠﻲ:ﻳﻬﺪف اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ إﱃ ﻣﺎ 
ﻳﻬﺪف اﻹرﺷﺎد إﱃ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ ﺗﻐﻴﲑ ﺳﻠﻮﻛﻪ، و ﻫﺬا ﻣﻦ ﺷﺄﻧﻪ أن ﳚﻌﻠﻪ أﻛﺜﺮ  ﺗﺴﻬﻴﻞ ﺗﻐﻴﲑ اﻟﺴﻠﻮك: –
  إﻧﺘﺎﺟﻴﺔ ﻗﺎﻧﻌﺎ ﲝﻴﺎﺗﻪ و ﻣﺴﺘﻘﺒﻠﻪ.
إن ﻛﻞ اﻷﻓﺮاد ﻳﻮاﺟﻬﻮن ﺻﻌﻮﺑﺎت أﺛﻨﺎء ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﻨﻤﻮ و ﻗﻠﻴﻞ ﻣﻨﻬﻢ اﻟﺬﻳﻦ ﻳﻨﺠﺰون ﲨﻴﻊ ﺗﻨﻤﻴﺔ ﻣﻬﺎرات اﳌﺴﱰﺷﺪ:  –
 ﻣﻬﺎراﻢ اﻟﻨﻤﺎﺋﻴﺔ.
 ﻳﺴﺎﻋﺪ اﻹرﺷﺎد ﺑﻌﺾ اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ اﲣﺎذ ﻗﺮاراﻢ اﻟﺼﻌﺒﺔ ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﺴﲔ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات ﻟﺪى اﳌﺮﺷﺪ:ﲢ  –
 ﺗﺴﺘﻮﺟﺐ ذﻟﻚ.
 إن اﳉﺰء اﻷﻛﱪ ﻣﻦ ﺣﻴﺎﺗﻨﺎ ﻫﻮ ﺗﻔﺎﻋﻞ اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ، وﻋﻠﻴﻪ ﲢﺴﲔ اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ: –
 ﻋﻠﻰ ﺎﻋﻴﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ، و ﻋﻠﻴﻪ ﻓﺈن اﳌﺮﺷﺪ ﻳﺴﺎﻋﺪ اﻟﻌﻤﻴﻞﻓﺈن اﳌﺮﺷﺪ ﻳﺴﺎﻋﺪ اﻟﻌﻤﻴﻞ ﻋﻠﻰ ﲢﺴﲔ ﻋﻼﻗﺘﻪ اﻻﺟﺘﻤ
 ﲢﺴﲔ ﻋﻼﻗﺘﻪ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ ﺳﻮاء ﻛﺎن ذﻟﻚ ﻋﻠﻰ ﻧﻄﺎق ﺗﻔﺎﻋﻞ اﻟﻔﺮد ﻣﻊ زﻣﻼﺋﻪ أو ﻣﻊ أﺳﺮﺗﻪ. 




ل ﻓﺎﳌﺮﺷﺪ ﻳﺴﺎﻋﺪ اﻟﻌﻤﻴﻞ ﰲ ﺗﻌﻠﻴﻢ ﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻪ، ﻣﺜﺎ ﺗﻨﻤﻴﺔ ﻗﺪرات اﳌﺴﱰﺷﺪ:  –
ﻋﻠﻰ اﳋﺠﻞ أو ﻋﻠﻰ اﻟﻜﺂﺑﺔ، و اﻷزﻣﺎت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻪ و ﻛﻴﻒ ﻳﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ذﻟﻚ ﻛﻴﻒ ﻳﺘﻐﻠﺐ 
 (7، ص 3102و اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ. )ﻣﻮﺳﻰ و اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ، 
  . ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ:3.1.6
 ﺗﺸﺘﻤﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ ﻋﻠﻰﻋﻤﻠﻴﺔ ﻣﺴﺎﻋﺪة ﻣﺮﻧﺔ ﰲ ﳏﺘﻮاﻫﺎ وﻃﺒﻴﻌﺘﻬﺎ، و ﻳﻌﺪ اﻹرﺷﺎد ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﻌﻠﻢ، و 
ﻣﺎ ﺑﺘﺤﻘﻴﻖ أﻫﺪاﻓﻪ ﺣﱴ إ/ﺎء اﻹرﺷﺎد، إﺴﺔ اﻷوﱃ و اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﻨﺬ اﳉﻠﻋﻼت اﻟﱵ ﺗﺘﻢ ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ و ﺎﻹﺟﺮاءاﺗﻮاﻟﺘﻔﺎﲨﻴﻌ
  ( 17، ص 3102أو ﺑﺎﻹﺣﺎﻟﺔ. )اﳋﻄﻴﺐ، 
وﲤﺮ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺑﺴﻠﺴﻠﺔ ﻣﻦ اﳌﺮاﺣﻞ، ﺗﺘﻀﻤﻦ ﻛﻞ ﻣﺮﺣﻠﺔ ﻣﻨﻬﺎ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻹﺟﺮاءات، ﻳﻘﻮم ¡ﺎ اﳌﺮﺷﺪ 
ﺗﻌﻤﻞ ﻫﺬﻩ اﻷﻫﺪاف ﳎﺘﻤﻌﺔ ﻋﻠﻰ ﲢﻘﻴﻖ اﳍﺪف اﻟﻨﻬﺎﺋﻲ ﺎﺻﺔ ﺑﻜﻞ ﻣﺮﺣﻠﺔ، و ﺪد ﻣﻦ اﻷﻫﺪاف ﺧﻟﺘﺤﻘﻴﻖ ﻫﺪف، أو ﻋ
  ﻟﻠﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ.
ﺎذج  ﻣﻨﻬﺎ، ﳕوﻳﺸﲑ أدب اﳌﻮﺿﻮع إﱃ وﺟﻮد اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻨﻤﺎذج اﻟﱵ ﺗﺼﻒ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، ﻧﻌﺮض ﺛﻼﺛﺔ 
  ﻛﻴﻨﺒﻮم ﺎ ﻫﺎﻛﲏ، و ﳕﻮذج ﻫﻴﻞ و أوﺑﺮﻳﻦ، وﳕﻮذج ﻣﻫﻲ: ﳕﻮذج ﻛﻮرﻣﲑ و 
   yenkcaH &reimroC( 7891)ﳕﻮذج ﻛﻮرﻣﲑ و ﻫﺎﻛﲏ  –
ﻗﺪم ﻛﻮرﻣﲑ و ﻫﺎﻛﲏ ﳕﻮذﺟﺎ ﳌﺮاﺣﻞ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، ﻳﺼﻔﺎن ﻓﻴﻪ ﺗﻠﻚ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ، و ﻳﻘﺪﻣﺎن ﺗﺼﻮرا ﳌﺎ ﳚﺮي ﰲ  
 ﻛﻞ ﻣﺮﺣﻠﺔ. 
  وﻳﺘﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﻣﻦ ﲬﺲ ﻣﺮاﺣﻞ و ﻫﻲ:
  ﺑﻨﺎء اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ.  .1
 ﲢﺪﻳﺪ اﳌﺸﻜﻠﺔ. .2
 وﺿﻊ اﻷﻫﺪاف. .3
 اﳌﺘﺪﺧﻼت )اﻷﻋﻤﺎل و اﻷﻧﺸﻄﺔ و اﻹﺟﺮاءات اﻟﱵ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاف اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ(. .4















 .رﺷﺎد ﺣﺴﺐ ﳕﻮذج )ﻛﻮرﻣﲑ و ﻫﺎﻛﲎ((: ﻣﺮاﺣﻞ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹ2-3ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )
 ledoM neirbO & lliH( 9991) ﳕﻮذج ﻫﻴﻞ و أوﺑﺮﻳﻦ  –
 ﻻﺳﺘﺨﺪام اﳌﻬﺎراتوﻫﻮ ﳕﻮذج اﳌﺴﺎﻋﺪة ذو اﳌﺮاﺣﻞ اﻟﺜﻼﺛﺔ اﻟﺬي ﻗﺪﻣﻪ ﻫﻴﻞ و أوﺑﺮﻳﻦ، وﻳﻌﺪ إﻃﺎر ﻋﻤﻞ 
اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ ﻗﻴﺎدة وﺗﻮﺟﻴﻪ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﰲ أﺛﻨﺎء ﻋﻤﻠﻴﺔ اﺳﺘﻜﺸﺎف اﻻﻫﺘﻤﺎﻣﺎت و اﳌﺸﻜﻼت، واﻟﻮﺻﻮل إﱃ ﻓﻬﻢ 
 أﻋﻤﻖ ﻟﺘﻠﻚ اﳌﺸﻜﻼت وﻋﻤﻞ ﺗﻐﻴﲑات ﰲ ﺣﻴﺎﻢ.
ﻳﻘﻮم ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج  ﻋﻠﻰ ﺧﱪات إﻛﻠﻴﻨﻴﻜﻴﺔ وﺗﻌﻠﻴﻤﻴﺔ واﺳﻌﺔ، وﺗﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ ﻧﻈﺮﻳﺔ اﻹرﺷﺎد اﳌﻤﺮﻛﺰ ﺣﻮل 
ﻬﻢ اﻟﻔﻠﺴﻔﺔ ﻳﺘﻄﻠﺐ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﻣﻦ اﳌﺮﺷﺪ أن ﻳﻔو اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، و اﻟﺸﺨﺺ، واﻹرﺷﺎد اﻟﺘﺤﻠﻴﻠﻲ 
 ﺔ ﻟﻜﻞ ﻣﺮﺣﻠﺔ ﻣﻦ ﻣﺮاﺣﻠﻪ، وﻳﺘﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﻣﻦاﻟﻌﺎﻣﺔ ﻟﻪ، وﻟﻠﻨﻈﺮﻳﺎت اﻟﱵ ﻳﻘﻮم ﻋﻠﻴﻬﺎ، وﺗﻌﻠﻢ اﳌﻬﺎرات اﻟﻼزﻣ
  (68-18، ص ص 3102ﺛﻼث ﻣﺮاﺣﻞ، ﻫﻲ: )اﳋﻄﻴﺐ، 
  egats noitarolpxEاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ: ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻻﺳﺘﻜﺸﺎف  •
ﻳﺸﲑ ﻣﺼﻄﻠﺢ اﻻﺳﺘﻜﺸﺎف إﱃ أن اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻗﺪ أﺻﺒﺢ ﻣﻨﺪﳎﺎ و ﻣﺸﱰﻛﺎ ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، ﳑﺎ ﳝﻜﻨﻪ ﻣﻦ 
ﺮ، أو اﻟﺘﺼﺮﻓﺎت اﳌﻬﻤﺔ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺘﻠﻚ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ، وﳝﻜﻦ ﻣﻌﺮﻓﺔ ﻣﺪى ذﻟﻚ اﻻﻧﺪﻣﺎج ﻣﻦ اﺳﺘﻜﺸﺎف اﻷﻓﻜﺎر واﳌﺸﺎﻋ
ﺧﻼل ﺗﻐﻴﲑات اﳌﺴﱰﺷﺪ اﻟﻠﻔﻈﻴﺔ اﳋﺎﺻﺔ ﺑﺎﳌﺸﺎﻋﺮ ﻣﺜﻞ )ﺳﻌﻴﺪ، ﺣﺰﻳﻦ، ﻗﻠﻖ(، أو اﻟﺴﻠﻮك ﻏﲑ اﻟﻠﻔﻈﻲ ﻣﺜﻞ )اﻹﺷﺎرات 
 اﳌﺴﻤﻮﻋﺔ، و ﺣﺮﻛﺎت اﻷﻳﺪي و اﻟﺮأس و ﺣﺮﻛﺎت اﳉﺴﻢ(.
  ﺎ ﻳﺄﰐ:ﺗﺘﻤﺜﻞ أﻫﺪاف ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﲟو 
  ﺑﻨﺎء ﻋﻼﻗﺔ اﻷﻟﻔﺔ و ﺗﻨﻤﻴﺔ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ. .1
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﰲ اﳊﺪﻳﺚ ﻋﻦ ﻣﺸﻜﻼﻢ. .2
 gnidliuB pihsnoitalerﺑﻨﺎء اﻟﻌﻼﻗﺔ -1
  tnemssessaﲢﺪﻳﺪ اﳌﺸﻜﻼت -2
 gnittes laogوﺿﻊ اﻷﻫﺪاف  -3
 snoitnevretniاﳌﺘﺪﺧﻼت   -4
 pu wollof dna noitanimreTاﻹ/ﺎء و اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ  -5




اﺳﺘﺜﺎرة اﳌﺸﺎﻋﺮ وﺗﻌﺪ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻔﺮد ﰲ اﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ ﳓﻮ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ اﳊﺎﻟﻴﺔ أﺣﺪ اﻷﻫﺪاف اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ  .3
 ﳌﺮﺣﻠﺔ اﻻﺳﺘﻜﺸﺎف.
 ﻣﻌﺮﻓﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ. .4
 :egats thgisIاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﺒﺼﺮ  •
ﺸﻜﻞ ﺷﻴﺎء ﺑاﻟﺘﺒﺼﺮ ﻣﻬﻢ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ ﻷﻧﻪ ﻳﺴﺎﻋﺪﻩ ﰲ رؤﻳﺔ اﻷ، و ﻳﺸﲑ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﺘﺒﺼﺮ إﱃ ﻓﻬﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻟﻨﻔﺴﻪ
ﻳﺴﺎﻋﺪﻩ ﰲ ﻋﻤﻞ ﺧﻴﺎرات و  ﻣﺴﺆوﻟﻴﺎﻮﻳﻔﻬﻢ ﺳﺒﺐ ﺗﺼﺮﻓﺎﺗﻪ ﺗﻔﻜﲑﻩ وﻣﺸﺎﻋﺮﻩ ﳚﻌﻠﻪ ﻳﺘﺤﻤﻞوﻳﻌّﻤﻖ ﻓﻬﻤﻪ ﻟﺬاﺗﻪ و ، ﺟﺪﻳﺪ
 أﻓﻀﻞ ﳊﻞ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ.
  :egats gnitcA)اﻟﺘﻨﻔﻴﺬ( اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﻌﻤﻞ •
  ﺳﺒﺎ¡ﺎ،أﺷﺪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺒﺼﺮ ﺑﻄﺒﻴﻌﺔ اﳌﺸﻜﻠﺔ و اﳌﺴﱰ ﺔ اﻻﺳﺘﻜﺸﺎف، وﺣﺼﻞ اﳌﺮﺷﺪ و ﺑﻌﺪ أن اﻧﺘﻬﺖ ﻣﺮﺣﻠ
ﺪ ﰲ ﺑﺪء ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﻴﺎر اﻟﺒﺪاﺋﻞ ﳌﻮاﺟﻬﺔ اﳌﺸﻜﻼت، و أﺻﺒﺤﺎ اﻵن ﻣﺴﺘﻌﺪﻳﻦ ﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﻌﻤﻞ، إذ ﻳﻘﻮﻣﺎن ﺑﺎﺧﺘ
 ﺪف ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻨﻔﻴﺬ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻤﺮﺷﺪﻳﻦ: ﻷﻓﻜﺎر أو اﳌﺸﺎﻋﺮ أو اﻟﺴﻠﻮك، و ﺗﻐﻴﲑ ا
  ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻜﺸﺎف اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﳉﺪﻳﺪة اﳌﻤﻜﻨﺔ . .1
 ﻣﺴﺎﻋﺪﻢ ﰲ ﺗﻘﺮﻳﺮ اﻷﻋﻤﺎل. .2
 ﺗﺴﻬﻴﻞ ﳕﻮ اﳌﻬﺎرات اﻟﻼزﻣﺔ ﻟﻠﺘﻨﻔﻴﺬ. .3
 ﺗﻘﺪﱘ اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ ﺣﻮل ﳏﺎوﻻت اﻟﺘﻐﻴﲑ. .4







 (68، ص 3102اﻹرﺷﺎد ذي اﳌﺮاﺣﻞ اﻟﺜﻼث ﺣﺴﺐ ﳕﻮذج ﻫﻴﻞ وأوﺑﺮﻳﻦ  )اﳋﻄﻴﺐ، (: ﳕﻮذج 3-3ﺷﻜﻞ رﻗﻢ )
 
  noitarolpxEاﻻﺳﺘﻜﺸﺎف 
 .ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﰲ اﺳﺘﻜﺸﺎف أﻓﻜﺎرﻩ و ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ و ﺗﺼﺮﻓﺎﺗﻪ•
 thgisniاﻟﺘﺒﺼﺮ 
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﰲ ﻓﻬﻢ أﻓﻜﺎرﻩ•
 وﻣﺸﺎﻋﺮﻩ و ﺗﺼﺮﻓﺎﺗﻪ.
  noitcAاﻟﻌﻤﻞ
ﻴﻘﻮم ﺳﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ اﻷﻋﻤﺎل اﻟﱵ •
 ¡ﺎ ﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻜﺸﺎﻓﻪ و ﺗﺒﺼﺮاﺗﻪ















 (78، ص3102(: اﳌﻬﺎرات اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﺗﺴّﻬﻞ اﳌﺮاﺣﻞ اﻟﺜﻼث  ﺣﺴﺐ ﳕﻮذج ﻫﻴﻞ وأوﺑﺮﻳﻦ  )ﺻﺎﱀ اﳋﻄﻴﺐ، 4-3ﺷﻜﻞ )
 ledoM muabnehcieMﻛﻴﻨﺒﻮم ﺎ ﳕﻮذج ﻣ -
  ﻣﻦ ﺛﻼث ﻣﺮاﺣﻞ:ﻛﻴﻨﺒﻮم ﺎ ﺗﺘﻀﻤﻦ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﺪى ﻣ
 اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ: ﻣﻼﺣﻈﺔ اﻟﺬات •
اﳋﻄﻮة اﻷوﱃ ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺗﺘﺄﻟﻒ ﻣﻦ ﺗﻌﻠﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﻣﻼﺣﻈﺔ ﺳﻠﻮﻛﺎﻢ، أن ﻳﻌﺮف اﳌﺴﱰﺷﺪ  
ﻛﻴﻒ ﻳﺘﺤﺪث ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻪ وﻳﻌﱪ ﻋﻦ ﺳﻠﻮﻛﻪ اﻷﻣﺮ اﻟﺬي ﻳﺰﻳﺪ ﻣﻦ وﻋﻴﻪ. ﻓﺎﳍﺪف ﻣﻦ ﻣﻼﺣﻈﺔ اﻟﺬات أن ﻳﻌﻲ اﳌﺴﱰﺷﺪ 
اﳌﻼﺋﻤﺔ. ﻓﻬﻮ ﳝﺘﻠﻚ أﺣﺎدﻳﺚ ذاﺗﻴﺔ ﺳﻠﺒﻴﺔ، وﲣﻴﻼت ﻏﲑ ﻣﻨﺎﺳﺒﺔ، وﳛﺎول اﳌﺮﺷﺪ أﺛﻨﺎء اﻟﻌﻼج أن ﻳﺰﻳﺪ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎﺗﻪ ﻏﲑ 
ﻣﻦ وﻋﻲ اﳌﺴﱰﺷﺪ، وﻳﺮﻛﺰ اﻧﺘﺒﺎﻫﻪ ﻋﻠﻰ أﻓﻜﺎرﻩ وﻣﺸﺎﻋﺮﻩ وﺳﻠﻮﻛﻴﺎﺗﻪ اﳌﺘﺼﻠﺔ ﺑﻌﻼﻗﺎﺗﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ. وﻣﺮاﻗﺒﺔ 
ﺒﻂ واﻟﺘﻐﻴﲑ.إن ﻜﻴﻔﻴﺔ، ﳑﺎ ﻳﻌﻄﻴﻪ ﺗﻔﻬﻤﺎ وأﻣﻼ ﰲ اﻟﻀاﻟﺬات ﺗﺴﺎﻋﺪ أن ﻳﻨﻈﺮ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﲟﺸﻜﻼﺗﻪ وﺳﻠﻮﻛﻴﺎﺗﻪ ﻏﲑ اﻟﺘ
 (221، ص 2102ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ ﻹﻋﺎدة ﺗﻨﻈﻴﻢ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ ﺗﻨﺘﺞ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺟﻬﺪ ﺗﻌﺎوﱐ ﻣﻦ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ.)ﻋﺒﺪ ﷲ،
 اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: اﻟﺒﺪء ﲝﻮار داﺧﻠﻲ ﺟﺪﻳﺪ  •
اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ، وﻳﺒﺪأون  ﻼﺣﻈﻮا ﺳﻠﻮﻛﺎﻢ ﻏﲑﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﻼﺗﺼﺎل اﻷوﱄ ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ، ﻳﺘﻌﻠﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪون أن ﻳ
ﺑﺮؤﻳﺔ إﻣﻜﺎﻧﻴﺔ ﺗﻌﻠﻢ اﻟﺒﺪاﺋﻞ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ.ﻓﺈذا أﻣﻞ اﳌﺴﱰﺷﺪون أن ﻳﻐﲑوا ﻣﺎ ﻳﺘﺤﺪﺛﻮن ﺑﻪ ﻷﻧﻔﺴﻬﻢ، إذن ﳚﺐ 
ﻋﻠﻴﻬﻢ أن ﻳﺒﺪأوا ﺑﻨﻈﺎم ﺳﻠﻮﻛﻲ ﺟﺪﻳﺪ، ﻧﻈﺎم ﻻ ﻳﺘﻮاﻓﻖ ﻣﻊ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎﻢ ﻏﲑ اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ. وﻳﺘﻌﻠﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪون أن ﻳﻐﲑوا 
 noitarolpxE اﻻﺳﺘﻜﺸﺎف  
  : ﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ ﲟﺎ ﻳﺄﰐ
  ﺗﻜﻮﻳﻦ اﻷﻟﻔﺔ، و ﺗﻨﻤﻴﺔ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ . •
 ﻟﻺﺧﺒﺎر ﺑﻘﺼﺼﻪ .ﺗﺸﺠﻴﻊ اﳌﺴﱰﺷﺪ  •
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﰲ اﺳﺘﺒﺼﺎر أﻓﻜﺎرﻩ وﻣﺸﺎﻋﺮﻩ . •
 ﺗﻴﺴﲑ اﺳﺘﺜﺎرة ﻣﺸﺎﻋﺮ اﳌﺴﱰﺷﺪ. •
 ﻳﺘﻌﺮف اﳌﺮﺷﺪ أﻛﺜﺮ ﻋﻠﻰ اﳌﺴﱰﺷﺪ. •
 
 اﻟﻌﻤﻞnoitcA
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﰲ اﺳﺘﻜﺸﺎف اﻟﺴﻠﻮك اﳉﺪﻳﺪ اﶈﺘﻤﻞ. •
 ﻳﺴﺎﻋﺪﻩ ﰲ ﺗﻘﺮﻳﺮ اﻟﻌﻤﻞ )اﻟﺘﻐﻴﲑ(  •
 ﻟﻠﺘﻐﻴﲑ.ﻳﻴﺴﺮ اﳌﺮﺷﺪ ﳕﻮ اﳌﻬﺎرات  •
 ﻳﻘﺪم اﳌﺮﺷﺪ اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ ﺣﻮل ﳏﺎوﻻت اﻟﺘﻐﻴﲑ.  •
ﻞ ﻳﺴﺎﻋﺪ ﰲ ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﺘﻐﻴﲑات اﻟﱵ ﻗﺎم ¡ﺎ اﳌﺴﱰﺷﺪ وﰲ ﺗﻌﺪﻳ •
 ﺧﻄﻂ اﻟﻌﻤﻞ
  اﻟﺘﺒﺼﺮ  thgisni
  اﻟﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺑﻨﺎء ﺗﺒﺼﺮ وﻓﻬﻢ ﺟﺪﻳﺪﻳﻦ . •
ﲢﺪﻳﺪ دورﻩ ﰲ أﻓﻜﺎرﻩ و ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﰲ  •
 ﺗﺼﺮﻓﺎﺗﻪ.و 
اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻟﺘﺤﺪﻳﺪ إﻓﺮازات  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﻳﻌﻤﻞ اﳌﺮﺷﺪ ﻣﻊ  •
 اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﺜﻞ : اﳋﻼﻓﺎت، و ﺳﻮء اﻟﻔﻬﻢ .




ﻟﺪاﺧﻠﻲ ﺑﻮاﺳﻄﺔ اﻟﻌﻼج. إن ﺣﻮارﻫﻢ اﳉﺪﻳﺪ ﳜﺪم ﻛﻤﻮﺟﻪ ﻟﺴﻠﻮك ﺟﺪﻳﺪ وﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﺬﻟﻚ ﻓﺈن ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ ﳍﺎ اﳊﻮار ا
  ﺗﺄﺛﲑ ﻋﻠﻰ اﻟﺒﻨﺎءات اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻟﻠﻌﻤﻴﻞ.
 اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: ﺗﻌﻠﻢ ﻣﻬﺎرات ﺟﺪﻳﺪة •
اﻗﻌﻴﺔ. و  ﺗﺘﺄﻟﻒ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻣﻦ ﺗﻌﻠﻴﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻣﻬﺎرات ﺗﻜﻴﻔﻴﺔ أﻛﺜﺮ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ، واﻟﱵ ﲤﺎرس ﰲ ﻣﻮاﻗﻒ ﺣﻴﺎﺗﻴﺔ
وﰲ ﻧﻔﺲ اﻟﻮﻗﺖ ﻳﺴﺘﻤﺮ اﳌﺴﱰﺷﺪون ﰲ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺪث ﻣﻊ أﻧﻔﺴﻬﻢ ﲜﻤﻞ وﻋﺒﺎرات ﺟﺪﻳﺪة ﰒ ﻣﻼﺣﻈﺔ وﺗﻘﻴﻴﻢ 
اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ. وﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺴﻠﻜﻮن ﺑﺸﻜﻞ ﳐﺘﻠﻒ ﰲ اﳌﻮﻗﻒ، ﻓﺴﻮف ﳛﺼﻠﻮن ﻋﻠﻰ ردود أﻓﻌﺎل ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ. إن ﺛﺒﺎت 
 :. )ﻛﻮري،ﺗﺮﲨﺔﻧﻔﺴﻬﻢ ﻋﻦ ﺳﻠﻮﻛﻬﻢ اﳉﺪﻳﺪ اﻟﺬﻳﻦ اﻛﺘﺴﺒﻮﻩ وﻧﺘﺎﺋﺠﻪوﺑﻘﺎء ﻣﺎ ﻳﺘﻌﻠﻤﻮﻧﻪ ﻳﺘﺄﺛﺮ ﺑﺪرﺟﺔ ﻛﺒﲑة ﳌﺎ ﻳﻘﻮﻟﻮﻧﻪ ﻷ
 (583-483، ص ص 3102اﳋﻔﺶ ،
  . اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ: 3.1.7
اﻟﱵ و اﻹرﺷﺎد ﰲ ﺟﻮﻫﺮﻩ ﻋﻼﻗﺔ ﻣﺴﺎﻋﺪة ﺑﲔ ﺷﺨﺺ ﻳﺒﺤﺚ ﻋﻦ اﳌﺴﺎﻋﺪة )اﳌﺴﱰﺷﺪ( ﻹﺷﺒﺎع ﺣﺎﺟﺎﺗﻪ اﳋﺎﺻﺔ 
رﺷﺎدﻳﺔ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹآﺧﺮ ﻳﻘﻮم ﺑﺎﳌﺴﺎﻋﺪة )اﳌﺮﺷﺪ(، و  ﺑﲔ ﺷﺨﺺﺎدﻩ ﳍﺎ ﻇﻬﻮر ﻣﺸﺎﻛﻞ ﺧﺎﺻﺔ ﻋﻨﺪﻩ، و ﻧﺘﺞ ﻋﻦ اﻓﺘﻘ
ﺧﺼﺎﺋﺼﻪ و ﻫﻲ اﶈﻮر اﻷﺳﺎﺳﻲ اﻟﺬي ﻳﺮﺗﻜﺰ ﻋﻠﻴﻪ اﻟﻌﻤﻞ اﻹرﺷﺎدي و اﻟﱵ ﺗﺴﻤﺢ ﻟﻜﻞ ﻣﻦ اﳌﺮﺷﺪ ﺑﻌﻤﻠﻪ و ﻣﻬﺎراﺗﻪ 
ﺼﺎﺋﺺ أن ﺧإﻣﻜﺎﻧﻴﺎت و و ﲟﺎ ﻟﺪﻳﻪ ﻣﻦ ﻃﺎﻗﺎت واﻟﺘﺰاﻣﺎﺗﻪ اﻷﺧﻼﻗﻴﺔ، واﳌﺴﱰﺷﺪ ﲟﺎ ﻟﺪﻳﻪ ﻣﻦ ﻣﺸﻜﻼت واﻧﺸﻐﺎﻻت، و 
  ( 55، ص 4991ﻳﺴﺎﻋﺪﻩ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﻤﻮ اﻟﺴﻠﻴﻢ )اﻟﺸﻨﺎوي، ﻨﺎءة، ﲟﺎ ﳜﺪم أﻫﺪاف اﳌﺴﱰﺷﺪ و ﰲ ﺻﻮرة ﺑ ﻳﺘﻔﺎﻋﻼ
أن ﻫﻨﺎك ﻋﻠﻰ اﻷﻗﻞ أرﺑﻊ وﻇﺎﺋﻒ أﺳﺎﺳﻴﺔ ﺗﻘﺪﻣﻬﺎ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ  nietsdloG(0891)وﻳﺮى ﺟﻮﻟﺪﺳﺘﲔ  ∼
  اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪﻳﻦ، و ﻫﻲ:
ﻳﺴﺎﻋﺪ ﻫﺬا اﳌﻨﺎخ ﰲ ﻛﺸﻒ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻦ أﺷﻴﺎء ﺧﺎﺻﺔ ﺗﻮﺟﺪ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻨﺎﺧﺎ ﻣﻦ اﻟﺜﻘﺔ و اﻷﻣﺎن،  -1
  ﺟﺪا، ﳑﺎ ﻳﺆدي إﱃ اﺳﺘﻜﺸﺎف اﳌﺸﻜﻼت اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﻟﺪﻳﻪ.
ﺗﺰود اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﻮﻋﺎء ﻳﻔﺮغ ﻓﻴﻪ ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ اﳊﺎدة، ﻓﻬﻲ ﺗﺴﻤﺢ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ اﻟﺬي ﻫﻮ ﲝﺎﺟﺔ إﱃ  -2
 اﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ اﻟﻘﻮﻳﺔ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺬﻟﻚ.
اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ ﳕﻮذﺟﺎ ﻟﻠﻌﻼﻗﺔ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ اﻟﺼﺤﻴﺤﺔ، ﳑﺎ ﻳﺴﺎﻋﺪ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﰲ ﺗﻌﺰﻳﺰ و زﻳﺎدة ﺗﻘﺪم اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ  -3
 ﻋﻼﻗﺘﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﺑﺎﻷﺷﺨﺎص اﻵﺧﺮﻳﻦ.
ﺗﻌﻤﻞ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻛﺪاﻓﻊ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ، ﻓﺎﻻﻧﺪﻣﺎج ﻣﻊ اﳌﺮﺷﺪ ﻳﻮﻟﺪ ﻟﺪﻳﻪ اﻟﺜﻘﺔ و ﻳﻌﻄﻲ اﻷﻣﻞ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ  -4
ﺔ و ﻣﺆﳌﺔ ﻌﺔ ﻟﻴﻜﻤﻞ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻐﻴﲑ اﻟﱵ ﻳﺸﻌﺮ أ/ﺎ ﺻﻌﺒاﻟﺬي ﻳﻔﺘﻘﺪ إﱃ اﻟﺸﺠﺎﻋﺔ،و اﻟﺬي ﻫﻮ ﲝﺎﺟﺔ إﱃ ﻗﻮة داﻓ
 (29، ص 3102ﻟﻪ.) اﳋﻄﻴﺐ، 




أن اﻻﺷﱰاك و اﻻﲢﺎد ﰲ اﻟﻌﻤﻞ ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ و اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺿﺮوري ﻟﻨﺠﺎح اﻟﻌﻼﻗﺔ   nidroB(9791)وﻳﺮى ﺑﻮردن  ∼
 اﻹرﺷﺎدﻳﺔ و ﻳﺮى أن ﻫﻨﺎك ﺛﻼﺛﺔ ﻣﻈﺎﻫﺮ ﳍﺬا اﻻﲢﺎد ﻫﻲ:
  ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ و اﳌﺴﱰﺷﺪ.اﳌﻴﺜﺎق )اﻻﻟﺘﺰام( اﻟﺬي ﻳﺮﺑﻂ  .1
 اﻟﺘﻮاﻓﻖ ﰲ اﻷﻫﺪاف، و ﻫﺬا ﻳﻌﲏ أن ﻫﻨﺎك إﲨﺎﻋﺎ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ ﺣﻮل ﺣﺎﺟﺎت اﳌﺴﱰﺷﺪ. .2
 اﻟﺘﻮاﻓﻖ ﰲ اﻷدوار اﻟﱵ ﻳﻨﺒﻐﻲ اﻟﻘﻴﺎم ¡ﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ أﻫﺪاف اﳌﺴﱰﺷﺪ. .3
ﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات ﻣﻌﺎ، اام اﳌﺘﺒﺎدل، و أن ﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ اﻻﺗﺼﺎل اﻟﺼﺎدق، واﻻﺣﱰ  إن اﻟﻌﻼﻗﺔ اﳌﺸﱰﻛﺔ اﻟﻘﻮﻳﺔ ﻳﻨﺒﻐﻲو 
 وﲢﺪﻳﺪ اﻷﻫﺪاف و اﳊﺎﺟﺎت ﻣﻌﺎ.
 إﱃ أﺷﺎر ﺑﻌﺾ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔأﻓﻀﻞ ﻣﺘﻨﺒﺊ ﲟﺨﺮﺟﺎت اﻹرﺷﺎد، و  ﻗﺪ وﺟﺪت اﻷﲝﺎث أن اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻫﻲو 
ﻗﺪ ﺗﻜﻮن اﻟﻌﻼﻗﺔ ﻌﻮرﻫﻢ ﺑﻔﻬﻢ و ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻵﺧﺮﻳﻦ ﳍﻤﻮ أن أﻛﺜﺮ ﺟﻮاﻧﺐ اﻹرﺷﺎد ﻣﺴﺎﻋﺪة ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻫﻮ ﺷ
  ﻻ ﳛﺘﺎﺟﻮن ﰲ اﻟﻌﻼج ﻷﻛﺜﺮ ﻣﻨﻬﺎ.ﺔ ﲝﺪ ذاﺎ ﻋﻼﺟﺎ ﻟﺒﻌﺾ اﻟﻨﺎس و ﻳاﻹرﺷﺎد
  ( أﻧﻪ ﺑﺈﻣﻜﺎن اﳌﺮﺷﺪﻳﻦ ﺑﻨﺎء ﻋﻼﻗﺔ إرﺷﺎدﻳﺔ ﺟﻴﺪة ﺑﺄﺧﺬ اﻟﻨﻘﺎط اﻵﺗﻴﺔ ﺑﻌﲔ اﻻﻋﺘﺒﺎر: 3102و ﻳﺮى ﺻﺎﱀ اﳋﻄﻴﺐ ) ∼
  اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ و اﻹﺻﻐﺎء ﺑﺎﻫﺘﻤﺎم ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪﻳﻦ.  .1
 اﺳﺘﺨﺪام اﳌﻬﺎرات اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ ﰲ اﻷوﻗﺎت اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ.  .2
 ﻣﻌﺎﻣﻠﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ وﻓﻘﺎ ﳊﺎﺟﺎﻢ اﻟﻔﺮدﻳﺔ. .3
 إدراك ﻣﺸﺎﻋﺮ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ، و ﺟﻮاﻧﺐ ﻗﺼﻮرﻫﻢ. .4
 إدراك ردود أﻓﻌﺎل اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻷﺳﺎﻟﻴﺐ و ﻃﺮق اﻹرﺷﺎد اﻟﱵ ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ اﳌﺮﺷﺪون ﰲ ﻣﺴﺎﻋﺪﻢ. .5
 ( 89، 79، ص ص 3102ﱵ ﻳﺘﻠﻘﻮ/ﺎ ﻣﻦ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ. )اﳋﻄﻴﺐ، اﻻﻧﻔﺘﺎح ﳓﻮ اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ اﻟ .6
 :gnilesnuoc puorGاﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ . 3.1.8
ﺗﺮﺟﻊ ﻓﻠﺴﻔﺔ اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﻌﻲ إﱃ أن اﻟﻔﺮد ﻛﺎﺋﻦ اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻳﻬﺘﻢ ﰲ ﺗﻜﻮﻳﻦ ﻋﻼﻗﺎت اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﻛﻤﺎ ﺘﻢ 
ﻌﻴﺶ ﻓﻴﻪ اﻟﻔﺮد. اﻟﻨﺎﺑﻌﺔ ﻣﻦ ا{ﺘﻤﻊ اﻟﺬي ﻳاﻟﺬي ﲢﺪدﻩ اﻟﻘﻴﻢ و اﳌﻌﺎﻳﲑ، واﻻﲡﺎﻫﺎت اﳌﻜﺘﺴﺒﺔ و  ﺑﺎﻟﺘﻔﺎﻋﻞ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ
  ( 092، ص 2002)أﺑﻮ ﻋﻄﻴﺔ، 
ﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻻ ﻋﻠﻰ أن اﻟﻨﺎس ﻛﺎﺋﻨﺎت اﺟ  reldA derflAﻣﻨﻬﻢ أﻟﻔﺮد أدﻟﺮ وﻳﺆﻛﺪ ﻛﺜﲑ ﻣﻦ ﻋﻠﻤﺎء اﻟﻨﻔﺲ و 
ﺪ ﺑﻌﻴﺪ ﲟﺎ ﻢ إﱃ ﺣﺗﺘﺄﺛﺮ ﺷﺨﺼﻴﺎﻮﻋﺎت اﶈﻴﻄﺔ ¡ﻢ، و ﻛﺒﲑ ﺑﺎ{ﻤ  أن ﳕﻮﻫﻢ ﻳﺘﺄﺛﺮ ﺑﺸﻜﻞﺗﺴﺘﻄﻴﻊ اﻟﻌﻴﺶ وﺣﺪﻫﺎ و 
اﻟﻔﺮد ﻳﻌﺪل ﺳﻠﻮﻛﻪ أو ﻳﻐﲑﻩ ﻛﺮد ﻓﻌﻞ ( و 951، ص 3102وﺳﻠﻮك. )اﳋﻄﻴﺐ، ﻣﻌﺘﻘﺪات ﻟﺪى أﺳﺮﻫﻢ ﻣﻦ أﻓﻜﺎر و 
ﺘﺎج إﱃ ﻣﻦ ﻳﻘﻒ ﲜﺎﻧﺒﻪ ﳛﻪ ﲢﻘﻴﻖ ﺗﻮاﻓﻘﻪ وﺗﻌﺪﻳﻞ ﺳﻠﻮﻛﻪ، و ﳌﻮﻗﻒ اﳉﻤﺎﻋﺔ اﻟﱵ ﲢﻴﻂ ﺑﻪ، إﻻ أﻧﻪ أﺣﻴﺎﻧﺎ ﻳﺼﻌﺐ ﻋﻠﻴ




اﻧﺐ اﻟﻘﻮة ﻣﻌﺮﻓﺔ ﺟﻮ ﺟﻬﻪ وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻛﺘﺸﺎف ذاﺗﻪ واﻟﺘﺒﺼﺮ ¡ﺎ و ¡ﺪف ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﺗﻮاﳌﺴﺎﻋﺪﺗﻪ 
  (542، ص 2101واﻟﻀﻌﻒ. )اﻟﻌﺎﲰﻲ، 
ﺬا ﻫﻗﺪ ﺷﺎع اﺳﺘﺨﺪام ﺎﻧﻴﺔ و وﻳﻌﺪ اﻟﻌﻤﻞ اﳉﻤﺎﻋﻲ أﺣﺪ ﻣﻨﺎﻫﺞ اﻟﺘﺪﺧﻞ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﰲ ﻣﻬﻦ اﳌﺴﺎﻋﺪة اﻹﻧﺴ
ﻦ ﺧﻼل اﻟﺪراﺳﺎت ﺛﺒﺖ ﻣﻟﺘﺤﻘﻴﻖ أﻫﺪاف ﻋﻤﻠﻴﺔ اﳌﺴﺎﻋﺪة، و  ﲔ،اﻋﺘﻤﺪﻩ ﻛﺜﲑ ﻣﻦ اﳌﻤﺎرﺳاﳌﻨﻬﺞ ﰲ اﻟﺴﻨﻮات اﻷﺧﲑة و 
ﺗﻮاﺟﻪ أﻓﺮاد ا{ﺘﻤﻊ  ﺎﻋﻴﺔ اﻟﱵاﻻﺟﺘﻤﻣﻦ اﻟﻘﻀﺎﻳﺎ و اﳌﺸﻜﻼت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ و اﳌﻴﺪاﻧﻴﺔ ﳒﺎح ﻫﺬا اﳌﻨﻬﺞ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻛﺜﲑ 
ﺎﺗﻪ ورﻏﺒﺎﺗﻪ ﺘﻤﺎﻣاﻫذﻟﻚ ﰲ إﺷﺒﺎع ﺣﺎﺟﺎﺗﻪ و أﳘﻴﺔ اﳉﻤﺎﻋﺔ ﰲ ﺣﻴﺎة اﻹﻧﺴﺎن و ﻟﻌﻞ أﳘﻴﺔ اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ ﻧﺎﺑﻊ ﻣﻦ و 
ﰲ ﲢﺴﲔ أداﺋﻪ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻲ، و ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاﻓﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ و ﳕﻮﻩ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋوﰲ ﺗﻨﻤﻴﺔ ﻣﻬﺎراﺗﻪ وﺧﱪاﺗﻪ، و  ﻣﻴﻮﻟﻪ،و 
  ﰲ ﺿﺒﻂ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎﺗﻪ وﺗﻐﻴﲑﻫﺎ.ﻜﻴﻞ اﲡﺎﻫﺎﺗﻪ وﻗﻴﻤﻪ وﻣﺒﺎدﺋﻪ، و ﰲ ﺗﺸو 
 إﱃ أن ﻣﺸﺎرﻛﺔ اﻷﻓﺮاد ﰲ اﳉﻤﺎﻋﺎت ﻳﺴﺎﻋﺪﻫﻢ  gnortS & nrobialC (2891)وﻳﺸﲑ ﻛﻠﻴﺒﻮرن ﺳﱰوﻧﺞ  ∼
ﻔﺎوض ﻌﻠﻢ ﻣﻬﺎرات اﻟﻘﻴﺎدة واﻟﺘﺒﻌﻴﺔ، وﺗﻌﻠﻢ ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻌﺎون واﻟﺘﺗاﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ و ﻋﻠﻰ ﺗﻌﻠﻢ 
ﺟﻴﺔ اﳌﻮﺟﻬﺔ، ﻛﻤﺎ اﳌﻨﺎﻗﺸﺎت اﻟﻌﻼاﳊﻮار و و اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻤﺜﻴﻞ و ذﻟﻚ ﺑﻮاﺳﻄﺔ واﻟﺘﻨﻈﻴﻢ واﲣﺎذ اﻟﻘﺮار و 
ﺧﻼﳍﺎ  اﻟﱵ ﻣﻦاﳉﻤﺎﻋﻴﺔ ﻳﺴﻬﻢ ﰲ ﺗﻨﻤﻴﺔ ﻃﺮاﺋﻖ وأﺳﺎﻟﻴﺐ اﻻﺗﺼﺎل ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد و  ﻻﺷﱰاك ﰲ اﻷﻋﻤﺎلأن ا
ﻠﻤﻮن ﻛﻴﻒ ﻳﺴﺘﻤﻌﻮا ﻌﻣﺸﺎﻋﺮﻫﻢ وإﻳﺼﺎﳍﺎ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ واﺿﺤﺔ وﻣﻔﻬﻮﻣﺔ، ﻛﻤﺎ ﻳﺘن اﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ آراﺋﻬﻢ أﻓﻜﺎرﻫﻢ و ﻳﺴﺘﻄﻴﻌﻮ 
  (171، ص 1002ﺘﻘﺒﻠﻮا اﻵراء اﳌﺨﺎﻟﻔﺔ. )ﻧﻴﺎزي و أﺑﻮ ﻋﺒﺎة، ﻳإﱃ اﻵﺧﺮﻳﻦ و 
اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳉﻤﺎﻋﻲ ﻳﻬﺪف إﱃ دﻋﻢ اﻟﻔﺮد و ﻣﺴﺎﻋﺪﺗﻪ ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ ذاﺗﻪ و ﻋﺎﳌﻪ اﶈﻴﻂ و ﺑﻴﺌﺘﻪ، ﻓﺎﻟﻔﺮد و 
 ﳎﺘﻤﻌﻪ اﶈﻴﻂ، وﻳﻌﻤﻞ ﺎﻫﺎت ﻣﻜﺘﺴﺒﺔ ﰲاﲡﺎﻳﲑ وﻗﻴﻢ و ﺑﻄﺒﻌﻪ ﻳﻬﺘﻢ ﺑﺒﻨﺎء ﺷﺒﻜﺔ ﻋﻼﻗﺎت اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺗﺘﻔﺎﻋﻞ ﰲ ﺿﻮء ﻣﻌ
  ﰲ ﳏﻴﻄﻪ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ.ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﺴﻠﻮك ﰲ ﺿﻮء ﻣﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﺗﻐﻴﲑ و 
ﺗﻌﺮﻳﻔﺎ ﺷﺎﻣﻼ ﻟﻺرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳉﻤﺎﻋﻲ ﺑﺄﻧﻪ ﻋﻤﻠﻴﺔ دﻳﻨﺎﻣﻴﺔ  (,la&adzaG7691)وﻗﺪ وﺿﻊ ﺟﺎزدا و آﺧﺮون  ∼
واﻟﺜﻘﺔ  د، وﺗﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ أﻓﻜﺎر وﺳﻠﻮﻛﻴﺎت واﻋﻴﺔ ﻣﺜﻞ اﻟﺘﺴﺎﻣﺢ واﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄﺗﻔﺎﻋﻠﻴﺔ ﺗﺘﻢ ﺑﲔ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷﻓﺮا
  ( 26، ص 0102اﻟﺘﻘﺒﻞ. )اﻟﻐﺮﻳﺮ، اﳌﺘﺒﺎدﻟﺔ واﻟﺪﻋﻢ واﻟﻔﻬﻢ و 
( اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ  ﺑﺄﻧﻪ إرﺷﺎد ﻋﺪد ﻣﻦ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ اﻟﺬﻳﻦ ﳛﺴﻦ أن ﺗﺘﺸﺎﺑﻪ 2991وﻳﻌﺮف ﺣﺎﻣﺪ زﻫﺮان ) ∼
، 8991ﻣﺸﻜﻼﻢ و اﺿﻄﺮاﺑﺎﻢ ﻣﻌﺎ ﰲ ﲨﺎﻋﺎت ﺻﻐﲑة، ﻛﻤﺎ ﳛﺪث ﰲ ﲨﺎﻋﺔ إرﺷﺎدﻳﺔ أو ﰲ ﻓﺼﻞ. )زﻫﺮان، 
  ( 123ص 




ﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ ﻳﻌﺪ إﺣﺪى ﻃﺮق اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ اﻟﱵ اأن  ,gniddalG(6991)ﺪ ﺟﻼدﻳﻦ وﻳﺆﻛ ∼
ذﻟﻚ ﺣﻴﻨﻤﺎ ﺗﻜﻮن ﺗﻠﻚ اﳌﺸﻜﻼت واﻻﻫﺘﻤﺎﻣﺎت ﻦ ﻣﺸﻜﻼت اﻷﻓﺮاد واﻫﺘﻤﺎﻣﺎﻢ و ﺗﺴﺘﺨﺪم ﳌﻌﺎﳉﺔ ﻣﺪى واﺳﻌﺎ ﻣ
  ﻣﺘﺸﺎ¡ﺔ.
ﻪ ﻻ ﺗﺒﺘﻌﺪ  أﻫﺪاﻓﻣﺘﻨﻮﻋﺔ، ﺻﺤﻴﺔ و ﻧﻔﺴﻴﺔ وﺗﺮﺑﻮﻳﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، و وﻳﻘﺪم اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ ﺧﺪﻣﺎت إرﺷﺎدﻳﺔ 
ﻞ ﺣﲑا ﻋﻦ أﻫﺪاف اﻹرﺷﺎد اﻟﻔﺮدي ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻔﺮد ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﻤﺎﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ ﻛﺜ
ﺳﻠﻮﻛﻴﺎ ، ﻛﻤﺎ ﳝﻜﻦ أن ﻳﻜﻮن ﻣﻔﻴﺪا ﰲ ﺣﺎﻟﺔ اﻷزﻣﺎت اﻟﱵ ﲢﺘﺎج إﱃ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ، واﻟﺘﻜﻴﻒ اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺎ وﻧﻔﺴﻴﺎ و 
  ( 061، ص 3102اﻟﻌﻼج اﻟﺴﺮﻳﻊ. )اﳋﻄﻴﺐ، 
  ﻳﻮﻓﺮ ﳑﻴﺰات ﻋﺪﻳﺪة أﳘﻬﺎ:اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳉﻤﺎﻋﻲ ﺑﺄﻧﻪ ﻳﻘﺪم و  ﻣﺎ ﳝﻴﺰ اﻹرﺷﺎدأﻣﺎ ﺣﺎﻣﺪ زﻫﺮان، ﻓﻘﺪ أﻛﺪ ﻋﻠﻰ أن  ∼
  ﺰﻟﺔ.اﻟﻌﺸﻜﻼت ﳑﺎﺛﻠﺔ ﻣﺜﻞ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻘﻠﻖ و أﻧﻪ أﻧﺴﺐ اﻟﻄﺮق ﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﺔ اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻪ ﻣ .1
 ﻳﺘﻴﺢ اﻟﻔﺮص ﻟﻨﻤﻮ اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ.ﻧﺸﻄﺔ اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ وﻣﺘﻌﺪدة و ﻳﺘﻀﻤﻦ ﺧﱪات وأ .2
 اﻟﻴﺄس.ﻬﻮم اﻟﺬات وﻳﻘﻠﻞ ﻣﻦ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻻﻧﺰﻋﺎج و ﻳﻌﺪل ﻣﻦ ﻣﻔﻳﻨﻤﻲ اﻟﺜﻘﺔ ﺑﺎﻟﻨﻔﺲ و  .3
ﻠﻰ ﻳﺸﺠﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ ﻋﻠﻰ اﻹﻗﺪام ﻋﺣﻴﺪ اﻟﺬي ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻦ ﻣﺸﻜﻠﺔ ﻧﻔﺴﻴﺔ و ﻳﻄﻤﺌﻦ اﳌﺴﱰﺷﺪ إﱃ أﻧﻪ ﻟﻴﺲ اﻟﻮ  .4
 ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد.
ﳕﺎط أﻓﺮﺻﺔ ﻟﺰﻳﺎدة ﺧﱪات اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ وﺗﻌﺪﻳﻞ اﻻﲡﺎﻫﺎت واﻟﺴﻠﻮك وﳕﻮ ﻣﻔﺎﻫﻴﻢ ﺟﺪﻳﺪة وﻣﻬﺎرات و  ﻳﻮﻓﺮ .5
 ﺔ ﺟﺪﻳﺪة.ﺳﻠﻮﻛﻴ
؛  اﻟﻐﺮﻳﺮ،  433، ص 8991اﳉﻬﺪ. )زﻫﺮان، إﱃ اﻻﻗﺘﺼﺎد ﰲ ﻧﻔﻘﺎت اﻹرﺷﺎد وﺗﻮﻓﲑ اﻟﻮﻗﺖ و ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ 
 (36، ص 0102
اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﺔ و ﺮﺻﺔ ﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﳉﻮاﻧﺐ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﻛﺬﻟﻚ ﻳﻌﺘﱪ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳉﻤﺎﻋﻲ أﺳﻠﻮﺑﺎ ﻓﻌﺎﻻ ﰲ إﻋﻄﺎء اﻟﻔ
ﻣﻦ ﺧﻼل  ﻫﺎدﻓﺔ، ﻳﺘﻴﺢ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﻟﻠﺘﻘﻮﱘ اﻟﺬاﰐﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﻨﻈﻤﺔ و  ﻳﺘﻢاﻟﺬي ﻛﻴﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ و واﻟﺴﻠﻮ 
( ان اﻹرﺷﺎد 4991ﻳﺆﻛﺪ ﳏﻤﺪ اﻟﺸﻨﺎوي )إﺣﺴﺎﺳﻪ ﺑﺮدود اﻟﻔﻌﻞ اﻻﳚﺎﺑﻴﺔ واﻟﺴﻠﺒﻴﺔ. و ﺗﻔﺎﻋﻞ اﻟﻔﺮد ﻣﻊ ا{ﻤﻮﻋﺔ و 
ﻴﺔ اﻟﺜﻘﺔ ﺗﻨﻤﻜﻼﻢ و ﻟﻸﻓﺮاد ﳊﻞ ﻣﺸاﻟﻨﻔﺴﻲ اﳉﻤﺎﻋﻲ ﻳﻮﻓﺮ ﳑﻴﺰات ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ أﻧﻪ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﺘﻢ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ إﺗﺎﺣﺔ اﻟﻔﺮﺻﺔ 
ﻔﺴﻴﺔ. )اﻟﺸﻨﺎوي، ﳜﻔﻒ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻗﻴﻤﺘﻪ و اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺄن اﻟﻔﺮد ﻟﻪ ﻣﻜﺎﻧﺘﻪ و ﺗﻘﻮﻳﺔ اﻟﻌﺎﻃﻔﺔ واﺣﱰام اﻟﺬات و ﺑﺎﻟﻨﻔﺲ و 
  (63، ص 4991




ﺗﺘﺤﻘﻖ وﻇﻴﻔﺔ اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﻌﻲ ﰲ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﺻﻐﲑة ذات اﻫﺘﻤﺎم ﺷﺨﺼﻲ ﻣﺸﱰك، ﻳﺘﻢ اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﻴﻨﻬﺎ ﲟﺎ ﻳﺰﻳﺪ و 
ﺳﻠﻮك ﻛﻞ واﻟﱵ ﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﲡﺎﻫﺎت و اﻟﱵ ﻳﺆﻣﻦ ¡ﺎ ﳎﺘﻤﻌﻬﻢ، اﻷﻫﺪاف ﺔ ﺗﻔﻬﻤﻬﻢ وﺗﻘﺒﻠﻬﻢ ﻟﻠﻘﻴﻢ و ﻣﻦ درﺟ
  ( 092، ص 2002ﻣﺴﱰﺷﺪ. )أﺑﻮ ﻋﻄﻴﺔ، 
إﱃ أن ﺣﺠﻢ اﳉﻤﺎﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻳﺰﻳﺪ ﻋﻦ ﺛﻼﺛﺔ و أن زﻣﻦ اﳉﻠﺴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ  (5002وﻳﺸﲑ ﳏﻤﺪ ﺳﻌﻔﺎن ) ∼
  (.44، ص 5002( دﻗﻴﻘﺔ، و ﻗﺪ ﻳﺰﻳﺪ ﻋﻦ ذﻟﻚ ﰲ ﺑﻌﺾ اﳊﺎﻻت. )ﺳﻌﻔﺎن، 09-54ﻳﱰاوح ﻣﺎﺑﲔ )
ﺑﺮاﻣﺞ ﻴﻬﺎ أﻳﺔ أﺳﺎﻟﻴﺐ ﺗﺴﺘﻨﺪ ﻋﻠﻓﺬﻟﻚ ﻳﺘﻄﻠﺐ ﺗﻮﻓﲑ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت و  ﻟﻨﺠﺎح اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ،و 
ﻲ اﳉﻤﺎﻋﻲ. اﻟﻘﺪرات اﻟﱵ ﻳﺘﻤﺘﻊ ¡ﺎ اﻷﺧﺼﺎﺋﻲ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴإرﺷﺎدﻳﺔ ﳜﻄﻂ ﳍﺎ ﻣﺴﺒﻘﺎ، وﻫﺬﻩ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﻟﻜﻔﺎءة و 
ﺗﻜﻔﻞ ﳒﺎح  ﻪ و اﻹﺟﺮاءات اﻟﺘﻨﻔﻴﺬﻳﺔ اﻟﱵ ﻳﺴﲑ ﻓﻴﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ واﻟﱵاﺣﺘﻴﺎﺟﺎﺗإﱃ ﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻣﺸﻜﻼﺗﻪ و  إﺿﺎﻓﺔ
  ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد ﺣﺎل ﻗﻴﺎﻣﻬﺎ.
  ﳑﺎ ﺳﺒﻖ ﺗﻀﻊ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺗﻌﺮﻳﻔﺎ ﻟﻺرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳉﻤﺎﻋﻲ ﺑﺄﻧﻪ وﺳﻴﻠﺔ ﻣﺴﺎﻋﺪة ﻟﻸﻓﺮاد اﳌﺸﱰﻛﲔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞو 
ﻔﺴﻴﺔ(، ت اﳌﺘﻘﺎرﺑﺔ )اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨاﻻﺿﻄﺮاﺑﺎﺎت( ﻣﻦ ذوي اﳌﺸﻜﻼت اﳌﺘﺸﺎ¡ﺔ و اﻹرﺷﺎدي )أﺳﺘﺎذات ﺟﺎﻣﻌﻴﺎت ﻣﺘﺰوﺟ
ﺧﺮﻳﻦ وﺧﱪاﻢ ت اﻵاﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺸﻜﻼﱪات واﳌﻬﺎرات ﳊﻞ اﳌﺸﻜﻼت واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، و ﺗﺒﺎدل اﳋو 
ﻮاﺟﻬﺔ ﺎﻋﺪ اﻷﺳﺘﺎذة ﻋﻠﻰ ﻣﻣﻦ ﻫﻨﺎ ﻧﺴﺘﻄﻴﻊ اﻻرﺗﻜﺎز ﻋﻠﻰ ﻣﻨﻬﺠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳉﻤﺎﻋﻲ اﻟﺬي ﻳﺴﰲ ﺣﻠﻬﺎ، و 
ﻨﺎﲨﺔ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻵﺛﺎر اﻟﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ واﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ ﻣﺸﻜﻼﺎ واﻟﺘﻌﺎﻳﺶ ﻣﻊ اﻟﻈﺮوف و اﻟﺘﻌﺎﳌﺨﺘﻠﻔﺔ و اﻟﻨﻔﺲ واﳌﻮاﻗﻒ ا
  اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.
  ﺛﺎﻧﻴﺎ: اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ 
  ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ:   .3.2.1
 اﻹرﺷﺎد أﺻﺒﺢ ﰲ وﻗﺖ ﻗﺼﲑﻟﺜﻠﺚ اﻷﺧﲑ ﻣﻦ اﻟﻘﺮن اﻟﻌﺸﺮﻳﻦ، و ﻇﻬﺮ ﻣﺼﻄﻠﺢ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ ﰲ ﺑﺪاﻳﺔ ا
ﻔﺴﻲ اﻟﺮﺋﻴﺴﻲ ﰲ ﻣﻌﻈﻢ اﻟﺪول اﳌﺘﻘﺪﻣﺔ، ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ذﻟﻚ ﻳﻬﺘﻢ اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺎﳉﺎﻧﺐ اﻟﻮﺟﺪاﱐ اﻟﻨ
ﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ال اﺳﺘﺨﺪام اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ و ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ، و ﺑﺎﻟﺴﻴﺎق اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻣﻦ ﺣﻮﻟﻪ ﻣﻦ ﺧﻼ
ﻟﺴﻠﻮك ﺑﺎﳊﺎﻟﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻳﺘﻀﻤﻦ ﻋﻼﻗﺔ اﳌﻌﺮﻓﺔ و  اﻣﻦ ﰒ، ﻓﺈن اﻟﻨﻤﻮذج اﳌﻌﺮﰲﺑﻴﺌﻴﺔ ﻹﺣﺪاث اﻟﺘﻐﻴﲑ اﳌﻄﻠﻮب. و و 
؛ اﶈﺎرب،  853، ص 3102اﻟﻮﺟﺪاﻧﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد ﰲ اﻟﺴﻴﺎق اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ اﻟﺬي ﻳﻌﻴﺶ ﻓﻴﻪ. )ﻣﻮﺳﻰ و اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ، 
 ( 84؛  ﺗﻴﺴﲑ ﺷﻮاش، ﺑﺪون ﺳﻨﺔ، ص  10، ص 0002




اﻟﱵ ﻳﻘﻮم ¡ﺎ ﻫﻲ اﻷﻓﻌﺎل أو ردود اﻷﻓﻌﺎل و  (roivaheB)ﻛﻠﻤﺔ " اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ" ﻣﺄﺧﻮذة ﻣﻦ ﻣﺼﻄﻠﺢ اﻟﺴﻠﻮك و 
  اﻟﺸﺨﺺ ﻛﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﳌﻨﺒﻪ أو ﻣﺜﲑ ﺧﺎرﺟﻲ أو داﺧﻠﻲ.
ﻳﻘﺼﺪ ¡ﺎ و   (noitingoC)ﻓﻬﻲ ﻣﺸﺘﻘﺔ ﻣﻦ ﻣﺼﻄﻠﺢ اﺳﺘﻌﺮاف  ( evitingoC )ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻛﻠﻤﺔ " اﳌﻌﺮﰲ
اﳌﻌﺎرف اﳌﻮﺟﻮدة ﻟﺪﻳﻪ  ﻊدﻣﺞ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻹﻧﺴﺎن ﻣﻫﻨﻴﺔ اﻟﱵ ﺘﻢ ﺑﺘﺼﻨﻴﻒ و ﲣﺰﻳﻦ و اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﺬ
ﺬﻩ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت ﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ اﻹدراك واﻻﻧﺘﺒﺎﻩ واﻟﺘﺬﻛﺮ واﻟﺮﺑﻂ واﳊﻜﻢ ﻫﺳﺘﺨﺪام ﻫﺬﻩ اﳌﻌﺎرف ﻓﻴﻤﺎ ﺑﻌﺪ، و ﻣﺴﺒﻘﺎ وا
  اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﻮاﻋﻲ. و 
ﺎﻟﻴﺔ  ﺘﺳﻠﻮﻛﻲ" ﻟﻴﺸﲑ ﺑﺼﻔﺔ ﻋﺎﻣﺔ إﱃ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﺬي ﻳﺘﺒﲎ اﻻﻓﱰاﺿﺎت  اﻟ –ﻳﺴﺘﺨﺪم ﻣﺼﻄﻠﺢ "ﻣﻌﺮﰲ و 
ﻣﺘﻀﻤﻨﺔ ﻓﻴﻬﺎ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺬي وﺿﻌﻪ ﺑﻴﻚ ﻋﺎم ﻋﻼج اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻛﺎﻓﱰاﺿﺎت أﺳﺎﺳﻴﺔ ﻟﺪراﺳﺔ و 
  ( ﺗﻠﻚ اﻻﻓﱰاﺿﺎت اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﻫﻲ: 9791)
  اﻷﻧﺸﻄﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﺆﺛﺮ ﰲ اﻟﺴﻠﻮك. .1
 اﻷﻧﺸﻄﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻣﻦ اﳌﻤﻜﻦ ﻣﺮاﻗﺒﺘﻬﺎ و ﺗﻐﻴﲑﻫﺎ. .2
 اﻟﺘﻐﻴﲑ اﳌﺮﻏﻮب ﻟﻠﺴﻠﻮك ﻗﺪ ﻳﺘﻢ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻐﻴﲑ اﳌﻌﺮﰲ. .3
اﻟﱵ ﺟﺎءت " lacigolodohteM msiroivaheB "اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﳌﻨﻬﺠﻴﺔﻛﻤﺎ ﳝﺜﻞ اﻹرﺷﺎد اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﳌﻌﺮﰲ  
ﻴﺔ ﻣﻌﺎ، وﺑﺬﻟﻚ ﻳﻌﺪ اﻹرﺷﺎد اﻟﺴﻠﻮﻛﳊﺪﻳﺜﺔ ﰲ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ، وﻫﻲ ﺗﺘﻀﻤﻦ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ و ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﺘﻄﻮرات ا
رﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ ﻹاﺣﺪاث اﳋﺎرﺟﻴﺔ )اﻟﺴﻠﻮك اﻟﻈﺎﻫﺮ( و اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺣﻠﻘﺔ وﺻﻞ ﺑﲔ اﻹرﺷﺎد اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﻟﺬي ﻳﻬﺘﻢ ﺑﺎﻷ
ﻔﻜﲑ ﻳﺸﻜﻼن اﻟﺘﻟﺴﻠﻮك اﻟﻈﺎﻫﺮي وﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹدراك و اﻟﺬي ﻳﻬﺘﻢ ﺑﺎﻷﺣﺪاث اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ )اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ( ﻣﻌﺘﱪا أن ا
 ﻣﻌﺎ ﺣﻠﻘﺔ وﺻﻞ.
  اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﰲ أن ﻛﻼ ﻣﻨﻬﺎ: وﻗﺪ اﺷﱰك اﳌﻨﻬﺠﺎن اﳌﻌﺮﰲ و 
  ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ اﻷﻋﺮاض اﻟﻈﺎﻫﺮة أﻛﺜﺮ ﳑﺎ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ أﺳﺒﺎب دﻳﻨﺎﻣﻴﺔ ﻣﻔﱰﺿﺔ. .1
 ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻠﻮك اﻟﻈﺎﻫﺮ ﰲ اﳊﺎﺿﺮ )ﻫﻨﺎ و اﻵن( أﻛﺜﺮ ﳑﺎ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ ﺧﱪات اﳌﺎﺿﻲ.ﻳﺆﻛﺪ  .2
 ( 442، ص 0991ﻳﺸﺎرك اﳌﺮﺷﺪ ﺑﺈﳚﺎﺑﻴﺔ ﰲ إﻋﺪاد ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻣﻌﲔ. )ﻣﻠﻴﻜﺔ،  .3
اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺄﻧﻪ أﺣﺪ اﻟﺘﻴﺎرات اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳊﺪﻳﺜﺔ  AEHS & ssalG(6891)وﻳﻌﺮف ﺟﻼس وﺷﻴﺎ  ∼
 ﺔ أﺳﺎﺳﻴﺔ ﺑﺎﻻﲡﺎﻩ اﳌﻌﺮﰲ ﻟﻼﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ و ﻳﻘﻮم ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد ﺑﺈﻗﻨﺎع اﳌﺮﻳﺾ أنو اﻟﱵ ﺘﻢ ﺑﺼﻔ
ﻣﻌﺘﻘﺪاﺗﻪ ﻏﲑ ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ و أﻓﻜﺎرﻩ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ و ﻋﺒﺎراﺗﻪ اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳋﺎﻃﺌﺔ ﻫﻲ اﻟﱵ ﲢﺪث ردود اﻟﻔﻌﻞ اﻟﺪاﻟﺔ ﻋﻠﻰ ﺳﻮء 
 ﻠﻬﺎ ﻃﺮﻗﺎ أﻛﺜﺮ ﻣﻼﺋﻤﺔاﻟﺘﻜﻴﻒ ¡ﺪف ﺗﻌﺪﻳﻞ اﳉﻮاﻧﺐ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﳌﺸﻮﻫﺔ و اﻟﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ أن ﳛﻞ ﳏ




 (51، ص 8002ﻣﻦ أﺟﻞ إﺣﺪاث ﺗﻐﲑات ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ و ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ و وﺟﺪاﻧﻴﺔ ﻟﺪى اﻟﻌﻤﻴﻞ. )ﻓﺮﻏﻠﻲ، 
وﻳﻌﺮف "ﻟﻮﻳﺲ ﻣﻠﻴﻜﺔ" اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺄ/ﺄﺣﺪ اﳌﻨﺎﻫﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﺪف إﱃ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﺴﻠﻮك اﻟﻈﺎﻫﺮ  ∼
  ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺄﺛﲑ ﰲ ﻋﻤﻠﻴﺎت اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ: 
  ﻋﻠﻰ ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ.اﻟﺘﺪرﻳﺐ  .1
 اﻟﺘﺤﻜﻢ ﰲ اﻟﻘﻠﻖ. .2
 أﺳﻠﻮب ﺻﻮرة اﻟﺬات اﳌﺜﺎﻟﻴﺔ. .3
 اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط. .4
 اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ. .5
 وﻗﻒ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺴﺎﻟﺒﺔ. .6
 ( 911، ص 0991اﻟﺘﻌﻠﻢ اﻟﺬاﰐ.  )ﻣﻠﻴﻜﺔ،  .7
اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺄﻧﻪ ﳏﺎوﻟﺔ دﻣﺞ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻹرﺷﺎد  ladneK( 3991)وﻳﻌﺮف ﻛﻨﺪول ∼
اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، اﻟﱵ ﺛﺒﺖ ﳒﺎﺣﻬﺎ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﺴﻠﻮك و ﻣﻊ اﳉﻮاﻧﺐ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻟﻄﺎﻟﺐ اﳌﺴﺎﻋﺪة، ¡ﺪف إﺣﺪاث 
ﻳﺾ، وﺑﺎﻟﺴﻴﺎق ﺮ ﺗﻐﻴﲑات ﻣﻄﻠﻮﺑﺔ ﰲ ﺳﻠﻮﻛﻪ، ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ذﻟﻚ ﻳﻬﺘﻢ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺎﳉﺎﻧﺐ اﻟﻮﺟﺪاﱐ ﻟﻠﻤ
 ﻴﺌﻴﺔ ﺑﺔ، ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ، اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ و اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻣﻦ ﺣﻮﻟﻪ، ﻣﻦ ﺧﻼل اﺳﺘﺨﺪام اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻣﻌﺮﻓﻴ
 ( 10، ص 0002ﻹﺣﺪاث اﻟﺘﻐﻴﲑ اﳌﺮﻏﻮب ﻓﻴﻪ. )اﶈﺎرب، 
اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺄﻧﻪ ﺗﻠﻚ اﳌﺪاﺧﻞ اﻟﱵ ﺗﺴﻌﻰ إﱃ  ( )kaeB te  nevetSوﻳﻌﺮف ﺳﺘﻴﻔﲔ و ﺑﻴﻚ  ∼
  ﲣﻔﻴﻒ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﻘﺎﺋﻤﺔ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﻟﺬﻫﻨﻴﺔ اﳋﺎﻃﺌﺔ أو اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ. ﺗﻌﺪﻳﻞ أو
(  ﺑﺄﻧﻪ ﻧﻮع ﻣﻦ أﻧﻮاع اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﺬي ﻳﺮى أن اﳋﻠﻞ ﳛﺪث ﰲ ﺟﺰء ﻣﻦ 6991وﻳﻌﺮﻓﻪ اﳉﻠﱯ واﻟﻴﺤﻲ) ∼
ﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ اﳌﻌﺮﰲ ﻨﺪ ﻋﻠﻰ ﻧﻈﺮﻳﺎت ﻋاﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ وﻫﻲ اﻷﻓﻜﺎر أو اﻟﺘﺼﻮرات ﻋﻦ اﻟﻨﻔﺲ واﻵﺧﺮﻳﻦ واﳊﻴﺎة ، وﻳﺴﺘ
  وﻧﻈﺮﻳﺎت ﻣﻌﺎﳉﺔ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت وﻧﻈﺮﻳﺎت ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ. 
ﺑﺄﻧﻪ اﻟﺘﺪﺧﻞ اﻹرﺷﺎدي ﺑﺒﻌﺾ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﳌﻨﺘﻘﺎة ﳋﻔﺾ اﻻﺿﻄﺮاب اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ  niwerB( 6991)وﻳﻌﺮﻓﻪ ﺑﺮﻳﻦ ∼
ﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد ﻳﻜﻤﻦ ﰲ ﺧﳕﺎذج اﻟﺘﻔﻜﲑ، ﻛﻤﺎ أن اﻟﻐﺮض ﺮدﻳﺔ و اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻐﲑ اﻟﺘﻘﻴﻴﻤﺎت اﻟﻔ
ﻋﺮاض ﺧﱪات أﻛﺜﺮ ﺗﻜﻴﻔﺎ ﻣﻊ اﻹرﺷﺎد اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻟﻸﻓﻴﻬﺎ ﻣﻦ  ﺧﻼل ﺗﻌﻠﻢ ﺳﻠﻮك ﺟﺪﻳﺪ، و ﻟﻠﺴﻠﻮﻛﻴﺎت ﻏﲑ اﳌﺮﻏﻮب 
 ﻢ أﺣﺎدﻳﺚ ذاﺗﻴﺔ أﻛﺜﺮ. ﺗﻌﻠت ﺟﺪﻳﺪة وﲢﻠﻴﻞ أﺧﻄﺎء اﻟﺘﻔﻜﲑ و اﻟﱵ ﻳﺘﺒﻌﻬﺎ ﺗﻐﲑ ﻣﻌﺮﰲ ﻣﻦ ﺧﻼل ﳑﺎرﺳﺘﻪ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎ
  ( moc.qerwaE .www//:ptth) اﻟﺰﻏﱯ، 




ﻔﻜﲑ وإدراك ﻛﻲ ﻳﻜﻤﻦ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ أﺳﺎﻟﻴﺐ ﺗوﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻌﺮﻳﻔﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﳔﻠﺺ إﱃ أن اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮ 
ﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ ﺑﻔﻨﻴﺎﺗﻪ ر ﻣﻦ ﻫﻨﺎ ﻓﻬﻮ ﻳﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ اﻟﺪﻣﺞ ﺑﲔ اﻹﺮى ﺗﻜﻮن ﻓﺎﻋﻠﺔ وأﻛﺜﺮ اﳚﺎﺑﻴﺔ، و ﻃﺮق أﺧاﻟﻔﺮد إﱃ أﺳﺎﻟﻴﺐ و 
ﻼﺛﻲ ﻳﻌﻤﻞ إﱃ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ ﻣﻨﻈﻮر ﺛاﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﲟﺎ ﻳﺘﻀﻤﻨﻪ ﻣﻦ ﻓﻨﻴﺎت، و  اﻹرﺷﺎداﳌﺘﻌﺪدة و 
أو  اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺎ ﲝﻴﺚ ﻳﺴﺘﺨﺪم اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻔﻨﻴﺎت ﺳﻮاء ﻣﻦ اﳌﻨﻈﻮر اﳌﻌﺮﰲ أو اﻻﻧﻔﻌﺎﱄﻷﺑﻌﺎد، إذ ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ ﻣﻌﺮﻓﻴﺎ و ا
 اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ.
 د اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻓﻬﻮ ﻳﻌﻄﻲ ﻟﻠﻤﻌﺎﳉﲔ ﺣﺮﻳﺔ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﺪى واﺳﻊ ﻣﻦوﻣﻦ ﻫﻨﺎ ﺗﱪز ﺧﺼﺎﺋﺺ اﺳﺘﺨﺪام اﻹرﺷﺎ
ﻠﻔﻴﺎت ﺧﺎﻟﻴﺐ إرﺷﺎدﻳﺔ ﺗﺘﻨﺎﺳﺐ ﻣﻊ ﺷﺨﺼﻴﺎت و اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﻣﺮوﻧﺔ ﺧﺎﺻﺔ ﺑﺘﻄﺒﻴﻖ أﺳ
اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ، ﺣﻴﺚ ﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ أﺛﻨﺎء ﺗﻌﺎﻣﻠﻪ ﻣﻊ اﳌﺸﻜﻼت ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻹﺟﺮاءات اﻻﺳﺘﻜﺸﺎﻓﻴﺔ ﻟﻠﺘﻌﺮف 
ﺸﻜﻞ ﺟﻴﺪ وذﻟﻚ اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت اﳌﻄﻠﻮﺑﺔ ﻟﺘﺄدﻳﺔ اﳌﻬﻤﺔ ﺑﺮﻓﻴﺔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ واﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت و اﻟﺒﻨﺎء اﳍﺮﻣﻲ ﻟﻠﻘﺪرات اﳌﻌﻋﻠﻰ 
اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﱵ ﺗﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، و اﻟﱵ ﺗﺘﻨﺎﺳﺐ ﻣﻊ ﻻﻋﺘﻤﺎد ﻋﻠﻰ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻔﻨﻴﺎت و ﺑﺎ
اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ  ﻮن ﻣﻨﻬﺎ، ﻟﺬﻟﻚ ﻓﺈﻧﻨﺎ ﳒﺪ ﺗﻨﻮﻋﺎ ﻛﺒﲑا ﰲﻧﻮﻋﻴﺔ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﻳﻌﺎﻧﺷﺪﻳﻦ و ﺷﺨﺼﻴﺎت و ﺧﻠﻔﻴﺎت اﳌﺴﱰ 
 (84، ص 2002اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ و اﺳﺘﺨﺪاﻣﺎت ﻣﺘﻌﺪدة ﻟﻪ. )ﻋﻔﺎف وﻋﺒﺪ ﷲ، 
  ﻣﺒﺎدئ و ﻣﺴﻠﻤﺎت اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ: 3.2.2.
 ﺗﺆﺛﺮﺮﻓﻴﺔ اﻹﺟﺮاءات اﻟﱵ ﺗﺸﱰك ﰲ اﻓﱰاض أن اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﳌﻌاﻟﺴﻠﻮﻛﻲ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳌﺒﺎدئ و ﻳﺸﲑ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ 
أن ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت ﻳﺘﻢ ﺗﻐﻴﲑﻫﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ و اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ و ﳜﺘﻠﻒ ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب اﻟﻌﻼﺟﻲ ﰲ اﻟﺴﻠﻮك، و 
ﻋﻦ ﻋﻼج اﻻﺳﺘﺒﺼﺎر اﻟﺘﻘﻠﻴﺪي ﰲ أن ﻣﻌﺎرف ال)ﻫﻨﺎ و اﻵن( اﻟﻨﻮﻋﻴﺔ ﺗﻜﻮن ﻫﻲ اﳍﺪف ﰲ اﻟﺘﻐﻴﲑ ﻣﻦ ﺧﻼل 
ﺎدات واﻟﺘﻔﻜﲑ ﺗﺸﺘﻤﻞ اﳌﻌﺎرف ﻋﻠﻰ اﻻﻋﺘﻘإﺟﺮاءات ﻧﻮﻋﻴﺔ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ اﻟﺘﺄﻛﻴﺪ ﻋﻠﻰ اﳌﺎﺿﻲ ﻛﺴﺒﺐ ﻟﻠﺼﻌﻮﺑﺎت اﳊﺎﻟﻴﺔ، و 
ﻃﺮق ﺗﻌﻠﻢ ﺗﻠﻚ و  اﻟﺬاتﺗﻨﻈﻴﻢ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ و اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻃﺮق ﺗﻘﻴﻴﻢ و  ﻌﻤﻠﻴﺎتﺗﺸﺘﻤﻞ اﻟواﻟﺘﺨﻴﻼت، و 
 ﺆ ﺑﺎﻷﺣﺪاث اﳌﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ وﺗﻘﻴﻴﻤﻬﺎ. ﻃﺮق اﻟﺘﻨﺒﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﺎﻛﻞ أو ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت، و اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﻟﻠﺘﻐﻠ
ﻟﻌﻼج، وﺗﺘﻀﻤﻦ اﺎﻩ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﰲ اﻹرﺷﺎد و وﺟﺪﻳﺮ ﺑﺎﻟﺬﻛﺮ أن ﻫﻨﺎك ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳌﺒﺎدئ ﲤﺜﻞ أﺳﺎس اﻻﲡ
  :اﳌﺒﺎدئ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲﻫﺬﻩ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﻣﻦ ﺟﻮاﻧﺐ. و ﻣﺎ ﻳﺮﺗﺒﻂ ﺑﻜﻞ ﻣﻨﻬﻤﺎ ﰿ و اﻟﻌﻤﻴﻞ و اﳋﱪة اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ و اﳌﻌﺎ
  اﻟﺘﻮﺻﻞ إﱃ اﳊﻠﻮل.ﰲ ﺗﻘﻴﻴﻢ اﳌﺸﻜﻼت و  ﻳﻌﻤﻼن ﻣﻌﺎ اﳌﻌﺎﰿأن اﻟﻌﻤﻴﻞ و  .1
 أن اﳌﻌﺮﻓﺔ ﳍﺎ دورا أﺳﺎﺳﻴﺎ ﰲ ﻣﻌﻈﻢ اﻟﺘﻌﻠﻢ اﻹﻧﺴﺎﱐ. .2
 أن اﳌﻌﺮﻓﺔ و اﻟﻮﺟﺪان و اﻟﺴﻠﻮك ﺗﺮﺑﻄﻬﻢ ﻋﻼﻗﺔ ﻣﺘﺒﺎدﻟﺔ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﺳﺒﱯ. .3
 أن اﻻﲡﺎﻫﺎت و اﻟﺘﻮﻗﻌﺎت و اﻟﻌﺰو و اﻷﻧﺸﻄﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻷﺧﺮى ﳍﺎ دورا أﺳﺎﺳﻴﺎ ﰲ إﻧﺘﺎج و ﻓﻬﻢ ﻛﻞ ﻣﻦ  .4




 ﻮك و ﺗﺄﺛﲑات اﻟﻌﻼج و اﻟﺘﻨﺒﺆ ¡ﻤﺎ. اﻟﺴﻠ
 ( 32، ص 0002أن اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﻨﺪﻣﺞ ﻣﻌﺎ ﰲ ﳕﺎذج ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ. )ﻋﺒﺪ ﷲ،  .5
( ﻣﺒﺎدئ ﺧﺎﺻﺔ ﺑﺎﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﻟﺬي ﳝﺎرس ﺿﻤﻦ ﺣﺪود 0002ﻛﻤﺎ ﻗﺪم ﻧﺎﺻﺮ اﶈﺎرب ) ∼
 ﻣﺴﻠﻤﺎت اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ:
اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﻠﻰ ﺻﻴﺎﻏﺔ ﻣﺸﻜﻠﺔ اﳌﺮﻳﺾ، و ﺗﻨﻘﻴﺤﻬﺎ ﺑﺼﻮرة ﻣﺴﺘﻤﺮة ﺿﻤﻦ اﻹﻃﺎر  ﻳﻌﺘﻤﺪ اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ •
  اﳌﻌﺮﰲ، و ﻳﻌﺘﻤﺪ اﳌﻌﺎﰿ ﰲ ﺻﻴﺎﻏﺔ ﻣﺸﻜﻠﺔ اﳌﺮﻳﺾ ﻋﻠﻰ ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺘﻌﺪدة ﻣﺜﻞ:
 ﲢﺪﻳﺪ اﻷﻓﻜﺎر اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ) أﻧﺎ ﻓﺎﺷﻞ ﻻ أﺳﺘﻄﻴﻊ ﻋﻤﻞ أي ﺷﻲء ﻛﻤﺎ ﻳﻨﺒﻐﻲ(  .1
 ﻤﺮﻳﺾ.اﻷﻓﻜﺎر اﻟﱵ ﺗﺴﺎﻫﻢ ﰲ اﺳﺘﻤﺮار اﻟﻮﺿﻊ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻟﻠ .2
 اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت ﻏﲑ اﳌﺮﻏﻮب ﻓﻴﻬﺎ. .3
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﺮﺳﺒﺔ اﻟﱵ أﺛﺮت ﻋﻠﻰ أﻓﻜﺎر اﳌﺮﻳﺾ ﻋﻨﺪ ﻇﻬﻮر اﳌﺮض ﻣﺜﻞ )ﺣﺎدﺛﺔ ﳏﺰﻧﺔ، ﺗﻐﲑ ﺷﻲء  .4
 ﻣﺄﻟﻮف(.
ﺑﻌﺪ ذﻟﻚ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻷﺳﻠﻮب اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺬي ﻳﻔﺴﺮ ﻣﻦ ﺧﻼﻟﻪ اﳌﺮﻳﺾ اﳊﻮادث اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻣﺜﻼ )ﻋﺰو  .5
 ﻟﻮم اﻟﻨﻔﺲ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺸﻞ(. اﻟﻨﺠﺎح ﻟﻠﺤﻆ و
ﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ أو اﳌﻌﺎﰿ ﺑﺼﻴﺎﻏﺔ اﳌﺸﻜﻠﺔ ﰲ اﳉﻠﺴﺎت اﻷوﱃ، و ﻟﻜﻨﻪ ﻳﺴﺘﻤﺮ ﰲ إﺟﺮاء ﺗﻌﺪﻳﻼت ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻛﻠﻤﺎ  .6
 ﺣﺼﻞ ﻋﻠﻰ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﺟﺪﻳﺪة.
ﻳﺘﻄﻠﺐ اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﺟﻮد ﻋﻼﻗﺔ ﻋﻼﺟﻴﺔ ﺟﻴﺪة ﺑﲔ اﳌﻌﺎﰿ و اﳌﺮﻳﺾ ﲡﻌﻞ اﳌﺮﻳﺾ ﻳﺜﻖ ﰲ  •
ﻳﺘﻄﻠﺐ ذﻟﻚ ﻗﺪرة اﳌﻌﺎﰿ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻃﻒ و اﻻﻫﺘﻤﺎم ﺑﺎﳌﺮﻳﺾ و ﻛﺬﻟﻚ ﻋﻠﻰ اﻻﺣﱰام اﻟﺼﺎدق ﻟﻪ و اﳌﻌﺎﰿ و 
 ﺣﺴﻦ اﻻﺳﺘﻤﺎع.
ﻳﺸﺪد اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﻠﻰ أﳘﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎون و اﳌﺸﺎرﻛﺔ اﻟﻨﺸﻄﺔ. اﻟﻌﻤﻞ ﻛﻔﺮﻳﻖ ﻳﺸﱰك ﰲ وﺿﻊ  •
 ¡ﺎ اﳌﺮﻳﺾ ﺑﲔ اﳉﻠﺴﺎت. ﺟﺪاول ﻋﻤﻞ ﻟﻠﺠﻠﺴﺎت و ﰲ إﻋﺪاد اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﻮم
 ﻳﺴﻌﻰ اﳌﺮﺷﺪ إﱃ ﲢﺪﻳﺪ أﻫﺪاف ﻣﻌﻴﻨﺔ، ﻳﺴﻌﻰ ﻟﺘﺤﻘﻴﻘﻬﺎ و ﺣﻞ ﻣﺸﻜﻼت ﳏﺪدة. •
ﻳﺮﻛﺰ اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﻠﻰ اﳊﺎﺿﺮ، ﺣﻴﺚ ﻳﺘﻢ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﻜﻼت اﳊﺎﻟﻴﺔ وﻋﻠﻰ ﻣﻮاﻗﻒ  •
 اﳌﺎﺿﻲ ﰲ ﺣﺎﻟﺔ :ﻣﻌﻴﻨﺔ ﺗﺜﲑ اﻟﻘﻠﻖ ﻟﺪى اﳌﺮﻳﺾ، و ﻣﻊ ذﻟﻚ ﻓﻘﺪ ﻳﺘﻄﻠﺐ اﻷﻣﺮ اﻟﺮﺟﻮع إﱃ 
 رﻏﺒﺔ اﳌﺮﻳﺾ اﻟﺸﺪﻳﺪة ﰲ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺬﻟﻚ. .1
 ﻋﺪم ﺣﺪوث ﺗﻐﲑ ﻳﺬﻛﺮ ﰲ اﳉﻮاﻧﺐ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ و اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ و اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.  .2
 ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺸﻌﺮ اﳌﻌﺎﰿ ﺑﺄن ﻫﻨﺎك ﺣﺎﺟﺔ ﻟﻔﻬﻢ اﻟﻜﻴﻔﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻄﻮرت ¡ﺎ اﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ ﻟﺪى اﳌﺮﻳﺾ. .3




ﲑا ﻳﻬﺪف إﱃ ﺟﻌﻞ اﳌﺮﻳﺾ ﻣﻌﺎﳉﺎ ﻟﻨﻔﺴﻪ ﻛﻤﺎ أﻧﻪ ﻳﻬﺘﻢ ﻛﺜ اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﻼج ﺗﻌﻠﻴﻤﻲ، •
  ﺑﺘﺰوﻳﺪ اﳌﺮﻳﺾ ﺑﺎﳌﻬﺎرات اﻟﻼزﻣﺔ ﳌﻨﻊ ﻋﻮدة اﳌﺮض ﺑﻌﺪ اﻟﺘﺤﺴﻦ )اﻻﻧﺘﻜﺎس(.
اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﻼج ﻣﻜﺜﻒ ﻗﺼﲑ اﳌﺪى. ﻳﺘﻢ ﻋﻼج ﻣﻌﻈﻢ اﳊﺎﻻت ﰲ ﻣﺪة ﺗﱰاوح ﻣﺎ ﺑﲔ  •
 ل ﻣﻦ ذﻟﻚ.ﺟﻠﺴﺔ و ﻗﺪ ﻳﺴﺘﻤﺮ إﱃ ﻓﱰة أﻃﻮ  21 -4
ﺗﺘﻢ اﳉﻠﺴﺎت ﰲ اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻓﻖ ﺟﺪول ﻋﻤﻞ ﳏﺪد ﳛﺎول اﳌﻌﺎﰿ ﺗﻨﻔﻴﺬﻩ ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ  •
 اﻟﻮﺿﻊ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ، و ﻳﻄﻠﺐ ﻣﻦ اﳌﺮﻳﺾ:
 ﺗﻘﺪﱘ ﻣﻠﺨﺺ ﳌﺎ ﺣﺪث ﺧﻼل اﻷﺳﺒﻮع اﳌﺎﺿﻲ. .1
 إﻋﺪاد ﺟﺪول أﻋﻤﺎل اﳉﻠﺴﺔ )ﺑﺎﻟﺘﻌﺎون ﻣﻊ اﳌﺮﻳﺾ(. .2
 ﺮﻳﺾ ﺣﻮل اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ.اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ رد ﻓﻌﻞ اﳌ .3
 ﻣﺮاﺟﻌﺔ اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ. .4
 ﺗﻘﺪﱘ ﻣﻠﺨﺼﺎت ﳌﺎ ﰎ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ ﺑﲔ اﳊﲔ و اﻵﺧﺮ. .5
 ﰒ أﺧﺬ رأي اﳌﺮﻳﺾ ﻓﻴﻤﺎ ﰎ ﰲ /ﺎﻳﺔ اﳉﻠﺴﺔ. .6
ﻳﻌﻠﻢ اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﳌﺮﻳﺾ ﻛﻴﻒ ﻳﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻷﻓﻜﺎر و اﻻﻋﺘﻘﺎدات ﻏﲑ اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ و ﻛﻴﻒ  •
 ﳍﺎ. ﻳﻘﻮﻣﻬﺎ وﻳﺴﺘﺠﻴﺐ 
ﻳﺴﺘﺨﺪم اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻓﻨﻴﺎت ﻣﺘﻌﺪدة ﻹﺣﺪاث ﺗﻐﻴﲑات ﰲ اﻟﺘﻔﻜﲑ، اﳌﺰاج و اﻟﺴﻠﻮك. و  •
ﻳﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﻣﺜﻞ اﻷﺳﺌﻠﺔ اﳉﺪﻟﻴﺔ 
 ى و ﺑﺎﻟﺬات ﻣﻦ اﳌﺪرﺳﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.)اﻟﺴﻘﺮاﻃﻴﺔ( و اﻻﻛﺘﺸﺎف اﳌﻮﺟﻪ، ﻓﻨﻴﺎت ﻣﻦ ﻣﺪارس أﺧﺮ 
ﻳﺆﻛﺪ اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﻠﻰ أن ﻳﻜﻮن اﳌﻌﺎﰿ ﺻﺮﳛﺎ ﻣﻊ اﳌﺮﻳﺾ و ﻳﻨﺎﻗﺶ ﻣﻌﻪ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮﻩ )اﳌﻌﺎﰿ(  •
ﺣﻮل اﳌﺸﻜﻠﺔ )اﻟﺼﻴﺎﻏﺔ( و ﻳﻌﱰف ﺑﺄﺧﻄﺎﺋﻪ و ﻳﺴﻤﺢ ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ ﲟﻌﺎرﺿﺘﻪ، إذ أن ﻋﺪم اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺬﻟﻚ ﻳﺘﻌﺎرض ﻣﻊ 
 ﻌﺎﰿ و اﳌﺮﻳﺾ اﻟﱵ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻴﻬﺎ اﻹرﺷﺎد و اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ.اﻟﻄﺒﻴﻌﺔ اﻟﺘﻌﺎوﻧﻴﺔ ﺑﲔ اﳌ
ﻳﺮﻛﺰ اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺼﻮرة ﻋﺎﻣﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ أﻋﺮاض اﻻﺿﻄﺮاب اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﺬي ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻪ اﳌﺮﻳﺾ  •
؛ ﻣﺼﻄﻔﻰ 93-83، ص ص 0002أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﺗﺮﻛﻴﺰﻩ ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﱵ ﺗﻌﺰى إﻟﻴﻬﺎ ﻫﺬﻩ اﻷﻋﺮاض. )اﶈﺎرب، 
 ( 451 -251ﺺ ، ﺻ3102؛ اﻟﻐﺎﻣﺪي،  191-981ص ص  ،1102ﻋﻠﻲ، و 
( اﳌﺒﺎدئ و اﳌﺴﻠﻤﺎت اﻟﱵ ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻧﻈﺮﻳﺔ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ 3102وﻗﺪ ﳋﺺ ﻣﻮﺳﻰ و اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ ) ∼
 ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ:




  أن اﻟﺘﻐﲑ اﳌﻌﺮﰲ ﳚﻌﻞ اﻟﻔﺮد ﻧﺸﻄﺎ، اﻷﻣﺮ اﻟﺬي ﻳﺆدي إﱃ ﳒﺎح اﻟﻌﻼج. 
 ﻟﻠﺠﺰء اﳌﺮاد ﺗﻌﺪﻳﻠﻪ. اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ اﻟﻔﺮد 
 اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ و اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.ﻟﻠﻔﺮد ﺑﻜﺎﻓﺔ اﳉﻮاﻧﺐ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، و ﺗﻘﺪﱘ اﳋﱪة اﻟﻜﺎﻣﻠﺔ  
 ﺗﻌﺰﻳﺰ اﻟﺴﻠﻮك اﳌﻜﺘﺴﺐ.ﻠﻰ ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﰲ رؤﻳﺔ و ﺗﻨﻈﻴﻢ و اﻟﺘﺄﻛﻴﺪ ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻼج اﻟﺬي ﻳﻌﺘﻤﺪ ﻋ 
 اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﻣﻊ ﺑﻴﺌﺔ اﻟﻔﺮد. 
ﺔ ﻜﻠﺔ اﳌﺮﻳﺾ ﻋﻠﻰ ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺘﻌﺪدة ﻣﻨﻬﺎ ﲢﺪﻳﺪ اﻷﻓﻜﺎر اﳊﺎﻟﻴﻳﻌﺘﻤﺪ اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﰲ ﺻﻴﺎﻏﺔ ﻣﺸ 
 ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ، واﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت  ﻏﲑ اﳌﺮﻏﻮب ﻓﻴﻬﺎ.
 ﻳﺜﻖ ﰲ اﳌﻌﺎﰿ. اﳌﺮﻳﺾ ﲡﻌﻞ اﳌﺮﻳﺾﻋﻼﻗﺔ ﻋﻼﺟﻴﺔ ﺟﻴﺪة ﺑﲔ اﳌﻌﺎﰿ و ﻳﺘﻄﻠﺐ اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، وﺟﻮد  
ك ﰲ وﺿﻊ ﺟﺪاول ﺸﱰ اﳌﺸﺎرﻛﺔ اﻟﻨﺎﺷﻄﺔ و اﻟﻌﻤﻞ ﻛﻔﺮﻳﻖ ﻳﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﻠﻰ أﳘﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎون، و ﻳﺸﺪد اﳌﻌﺎﰿ اﳌﻌﺮ  
 ﰲ إﻋﺪاد اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ.ﻋﻤﻞ ﻟﻠﺠﻠﺴﺎت و 
ﺗﺘﻢ اﳉﻠﺴﺎت ﰲ اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻓﻖ أﺟﻨﺪة )ﺟﺪول ﻋﻤﻞ ﻣﻌﲔ( ﳛﺎول اﳌﻌﺎﰿ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺗﻨﻔﻴﺬﻩ  
 ﻗﺪر اﳌﺴﺘﻄﺎع.
ﻴﻒ ﻳﻘﺪﻣﻬﺎ، ات ﻏﲑ اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ، وﻛاﻻﻋﺘﻘﺎدﻵﺛﺎر، و اﳌﺮﻳﺾ ﻛﻴﻒ ﻳﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ا ﻳﻌﻠﻢ اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ 
 ﻳﺴﺘﺠﻴﺐ ﳍﺎ.و 
 اﻟﺴﻠﻮك.اث ﺗﻐﻴﲑ ﰲ اﻟﺘﻔﻜﲑ، و اﳌﺰاج و ﻳﺴﺘﺨﺪم اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻓﻨﻴﺎت و ﻣﻬﺎرات ﻣﺘﻌﺪدة ﻹﺣﺪ 
ﺣﻮل ﺣﻞ  ﻣﻌﻪ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮﻩﻳﺆﻛﺪ اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﻠﻰ أن ﻳﻜﻮن اﳌﻌﺎﰿ ﺻﺮﳛﺎ ﻣﻊ اﳌﺮﻳﺾ ﻳﻨﺎﻗﺾ  
 ﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﺧﻄﺎﺋﻪ، و ﻳﺴﻤﺢ ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ ﲟﻌﺎرﺿﺘﻪ و ﻣﻨﺎﻗﺸﺘﻪ.ﻳﺘاﳌﺸﻜﻠﺔ، و 
ﻳﻮﻟﺪ اﻟﻨﺎس ﺑﻨﺎﺋﲔ ﻟﺬواﻢ، و ﻳﺴﻌﻮن ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻟﺴﻌﺎدة و اﻟﺘﻮازن ﰲ ﺣﻴﺎﻢ إﻻ أﻧﻪ ﻫﻨﺎك ﺑﻌﺾ اﻟﻈﺮوف ﲡﻌﻞ  
  ﻣﻨﻬﻢ أﻧﺎﺳﺎ ﻏﲑ ﻋﻘﻼﻧﻴﲔ، ﻫﺎزﻣﲔ ﻟﺬواﻢ ﻣﺜﻞ أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻨﺸﺌﺔ اﻟﻮاﻟﺪﻳﺔ اﳋﺎﻃﺌﺔ ﰲ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﻄﻔﻮﻟﺔ.
 اﻟﱵ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﻻﺳﺘﺪﻻﻻت أو اﻻﺳﺘﻨﺘﺎﺟﺎت اﳌﺒﻨﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﺧﺎﻃﺌﺔ ﺗﺆدي إﱃﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، و أن اﻟﺘﺸﻮﻫﺎت ا 
  اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳋﺎﻃﺊ و اﻟﺬي ﻳﺆدي ﺑﺪورﻩ إﱃ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.
ﻬﻤﺎ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﺎت اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻜﺮرﻫﺎ اﻟﻔﺮد داﺧﻞ ﻧﻔﺴﻪ ﻳﻠﻌﺐ دورا ﻣو إن اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺬي ﻳﺘﻤﺜﻞ ﺑﺎﻷﻓﻜﺎر  
  و ﺳﻠﻮﻛﻪ ﳓﻮ ﻫﺬﻩ اﳌﻮاﻗﻒ، أو اﻷﺷﺨﺎص. ﰲ ﺗﺸﻜﻴﻞ ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ،
  ﺮﺷﺪ.ﳝﻜﻦ اﻛﺘﺸﺎف ﻫﺬﻩ اﳌﻌﺎﱐ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﳌاﻟﻔﺮد ﳍﺎ ﻣﻌﺎﱐ ﺷﺨﺼﻴﺔ ﻋﺎﻟﻴﺔ، و  إن اﻷﻓﻜﺎر، و اﳌﻌﺘﻘﺪات ﻟﺪى 




إن اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺬﻧﺐ ﺳﺒﺐ رﺋﻴﺴﻲ ﻣﻦ أﺳﺒﺎب اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ و أن اﻟﻨﺎس ﻋﺮﺿﺔ ﻟﻼﻧﻔﻌﺎﻻت اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ  
  ﺠﻞ، ﺑﺴﺒﺐ ﺗﻔﻜﲑﻫﻢ اﻟﻼ ّﻣﻨﻄﻘﻲ.ﻣﺜﻞ، اﻟﻘﻠﻖ، و اﻻﻛﺘﺌﺎب، و اﳋ
إن اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺗﺒﺪأ ﺑﺎﻟﺘﻔﻜﲑ ﰒ ﺑﻌﺪ ذﻟﻚ اﻻﻧﻔﻌﺎل ﰒ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﳌﺮﺿﻴﺔ، و  
، 3102ﻟﻴﺲ اﻟﻌﻜﺲ، ﻓﺎﻟﺘﻔﻜﲑ ﳛﻜﻢ اﻻﻧﻔﻌﺎل و اﻻﺛﻨﲔ ﳛﻜﻤﺎن اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﻟﺒﺸﺮﻳﺔ. )ﻣﻮﺳﻰ و اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ، 
 (163 -063ص ص 
 اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ:.  اﻻﻓﱰاﺿﺎت 3.2.3
ﻳﻘﻮم اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﻠﻰ ﻋﺪد ﻣﻦ اﻟﺘﺼﻮرات وﺛﻴﻘﺔ اﻟﺼﻠﺔ ﺑﺎﻟﻜﺎﺋﻦ اﻟﺒﺸﺮي ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﺪواﻓﻊ و 
اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت و اﻟﺘﻔﻜﲑ، و اﻟﱵ ﺗﻌﺪ ﻣﻦ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮ أﺻﺤﺎب اﻻﲡﺎﻫﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻫﻲ اﶈﺮك ﻟﻠﺴﻠﻮك اﻟﺒﺸﺮي، ﻓﻬﻲ إﻣﺎ 
ط، أو ﺗﺪﻓﻊ اﻟﻔﺮد إﱃ اﻟﺴﻠﻮك ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﻨﺎﻗﻀﺔ ﲤﺎﻣﺎ ﻟﻠﻌﻘﻼﻧﻴﺔ، و ﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﺗﻮﻟﺪ اﻟﻘﻠﻖ، و اﻹﺣﺒﺎﺗﺄﺧﺬ اﻟﻮﺟﻬﺔ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ، 
  و ﺗﺴﺒﺐ ﻟﻠﻔﺮد اﻻﺿﻄﺮاب اﻟﻨﻔﺴﻲ. 
( اﻟﻔﺮوض اﳋﺎﺻﺔ ﺑﺎﻹﻃﺎر اﻟﻨﻈﺮي ﻟﻠﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، واﻟﱵ وﺿﻌﻬﺎ 0102وﻗﺪ ﻗﺪم رﺿﺎ ﻣﺴﻌﻮدي )
(؛ )ﻋﺒﺪ اﻟﺴﺘﺎر إﺑﺮاﻫﻴﻢ، 0002(؛ )ﺑﻴﻚ،4002ر، أﻟﱪت إﻟﻴﺲ، ﻣﻌﺘﻤﺪا ﰲ ذﻟﻚ ﻋﻠﻰ ﻛﻞ ﻣﻦ )ﳏﻤﺪ ﺣﺠﺎ
ﻫـ(، وﺗﻮﺿﺢ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺮوض اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﺘﻔﻜﲑ 0341(، )ﺣﺴﻦ اﻟﺼﻤﻴﻠﻲ، 4991(، )ﳏﻤﺪ اﻟﺸﻨﺎوي، 4991
  واﻻﻧﻔﻌﺎل واﻟﺴﻠﻮك اﻹﻧﺴﺎﱐ، ﻧﻘﺪﻣﻬﺎ ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
-اﻹﻧﺴﺎن ﻟﻸﺷﻴﺎء دراك: ﻳﻌﺘﱪ ﻫﺬا اﻟﻔﺮض أﺳﺎس اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، وﻣﻔﺎدﻩ أن إاﻟﺘﻔﻜﲑ ﳛﺪث اﻻﻧﻔﻌﺎل •
ﺗﻠﻌﺐ دورا ﻫﺎﻣﺎ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ ﻧﻮع اﺳﺘﺠﺎﺑﺘﻪ، وﻫﻲ اﻟﱵ ﺗﺴﻢ ﺳﻠﻮﻛﻪ وﺗﺼﻔﻪ ﺑﺎﻻﺿﻄﺮاب أو  -وﻟﻴﺲ اﻷﺷﻴﺎء ﻧﻔﺴﻬﺎ
"ﻻ ﻳﻀﻄﺮب اﻟﻨﺎس ﻣﻦ اﻷﺷﻴﺎء وﻟﻜﻦ  )sutetciE(ﻮسﺘﻜﺘﻴﺑﺎﱐ اﻧﻮ ﻴاﻟﺼﺪد ﻳﻘﻮل اﻟﻔﻴﻠﺴﻮف اﻟاﻟﺴﻮاء، وﰲ ﻫﺬا 
  ﻣﻦ اﻵراء اﻟﱵ ﳛﻤﻠﻮ/ﺎ ﻋﻨﻬﺎ".
أن ﻳﺪرك ذﻟﻚ وﻳﺴﺎﻋﺪ اﻟﻌﻤﻴﻞ ﻹﺣﺪاث ﺗﻐﻴﲑات اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ وﺟﺴﻤﻴﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل إﺣﺪاث وﻋﻠﻰ اﳌﺮﺷﺪ 
 ﺗﻐﻴﲑات ﰲ أﻓﻜﺎرﻩ واﻋﺘﻘﺎداﺗﻪ اﳌﺎﺿﻴﺔ.
ﺎء : ﺗﺮﺟﻊ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ اﻷﺳﺎس إﱃ ﻗﻴﺎم اﻟﻔﺮد ﺑﺘﺤﺮﻳﻒ اﻟﻮاﻗﻊ واﳊﻘﺎﺋﻖ، ﺑﻨﻋﻤﻠﻴﺎت ﺗﻌﻠﻢ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ •
 ﺗﻨﺸﺄ ﻫﺬﻩ اﻷوﻫﺎم ﻋﻦ ﺗﻌﻠﻢ ﺧﺎﻃﺊ ﰲ إﺣﺪى ﻣﺮاﺣﻞ اﻟﻨﻤﻮ اﳌﻌﺮﰲ.ﻋﻠﻰ ﻣﻘﺪﻣﺎت ﻣﻐﻠﻮﻃﺔ واﻓﱰاﺿﺎت ﺧﺎﻃﺌﺔ، و 
  "أﺷﻴﺎء ﺎوﻳﻔﻀﻞ أرون ﺑﻴﻚ ﺗﺴﻤﻴﺘﻬﺎ ﺑﺎﻷﻓﻜﺎر اﻷوﺗﻮﻣﺎﺗﻴﻜﻴﺔ وﻛﺎن ﻳﺼﻔﻬﺎ إﻟﻴﺲ ﳌﺮﺿﺎﻩ ﺑﺄ/ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ: •




 ﱵﻨﺒﻮم: "إن اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ وﻣﺎ ﻳﻘﻮﻟﻪ اﻟﻨﺎس ﻷﻧﻔﺴﻬﻢ ﻋﻦ اﻷﺷﻴﺎء واﻟﺒﻴﺌﺔ اﻟﻴﻛﺎ ﺗﻘﻮﳍﺎ ﻟﻨﻔﺴﻚ"، وﻳﻘﻮل ﻣ
ﻳﻌﻴﺸﻮن ﻓﻴﻬﺎ، ﺗﻠﻌﺐ دورا ﰲ ﲢﺪﻳﺪ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﻟﱵ ﺳﻴﻘﻮﻣﻮن ¡ﺎ". وﻳﺮى ﺑﻴﻚ أن ﺻﺎﺣﺐ ﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر ﻳﺪرﻛﻬﺎ  
ﻛﻤﺎ ﻟﻮ ﻛﺎﻧﺖ ﺗﻨﺸﺄ ﺑﺎﻻﻧﻌﻜﺎس دون أي ﺗﻔﻜﲑ أو اﺳﺘﺪﻻل ﻣﺴﺒﻖ، وﺗﻘﻊ ﰲ ﻧﻔﺴﻪ ﻛﺸﻲء ﻣﻌﻘﻮل وﺻﺤﻴﺢ، 
 وﻫﻲ ﰲ ذﻟﻚ ﺗﻌﺪل وﻗﻊ ﻋﺒﺎرات واﻟﺪ ﰲ ﻧﻔﺲ وﻟﺪﻩ اﻟﻮاﺛﻖ ﺑﻪ اﳌﺼﺪق ﻟﻪ.
ﻔﺴﻪ، ﺣﻴﺚ : ﺗﺘﺄﺛﺮ اﳊﺎﻻت اﳌﺰاﺟﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد ﲟﻌﺎرﻓﻪ وأﻓﻜﺎرﻩ وﻣﻌﺘﻘﺪاﺗﻪ، وﻣﺎ ﻳﻘﻮﻟﻪ ﻟﻨﺎﻻت اﳌﺰاﺟﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد واﳌﻌﺮﻓﺔاﳊ •
أن اﻷﻓﻜﺎر اﻟﱵ ﺗﺘﺴﻢ ﺑﺎﻟﺘﻔﺎؤل واﻷﻣﻞ ﺗﺒﻌﺚ ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻌﺎدة واﻟﺴﺮور، أﻣﺎ اﻷﻓﻜﺎر اﳌﺘﺸﺎﺋﻤﺔ ﻓﻬﻲ ﺗﺒﻌﺚ ﻋﻠﻰ اﳊﺰن 
 ﺘﺌﺎب.وﻓﻘﺪان اﻷﻣﻞ ﰲ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ ﳑﺎ ﻳﺴﺒﺐ اﻟﻘﻠﻖ واﻻﻛ
 ﻳﺆﺛﺮ اﻟﻮﻋﻲ واﻻﺳﺘﺒﺼﺎر وﻣﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬات ﰲ اﻧﻔﻌﺎل اﻟﻔﺮد وﺳﻠﻮﻛﻪ، ﺑﻞ ﰲاﻟﻮﻋﻲ واﻻﺳﺘﺒﺼﺎر وﻣﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬات:  •
ﺗﻐﻴﲑ اﻟﺴﻠﻮك أﻳﻀﺎ، ﻓﻴﻤﻜﻦ ﻟﻠﻔﺮد ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻟﻮﻋﻲ وﻣﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬات أن ﻳﻐﲑ ﺑﻌﺾ اﻟﻌﺎدات اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﺴﻴﺌﺔ، ﻣﺜﻞ: 
 واﻟﻮﻋﻲ ﺑﺄﺛﺮﻫﺎ اﻟﻀﺎر واﳌﺪﻣﺮ ﻟﻠﺼﺤﺔ. اﻟﺘﺪﺧﲔ، وذﻟﻚ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﺣﺴﺎب ﻋﺪد اﻟﺴﺠﺎﺋﺮ اﻟﱵ ﻳﺪﺧﻨﻬﺎ،
 : ﻻ ﻳﺘﺄﺛﺮ اﻧﻔﻌﺎل اﻟﻔﺮد وﺳﻠﻮﻛﻪ ﺑﺎﻟﻜﻠﻤﺎت واﻟﻌﺒﺎرات اﻟﻠﻔﻈﻴﺔ ﻓﻘﻂ، وﻟﻜﻦ ﻳﺘﺄﺛﺮ أﻳﻀﺎ ﺑﺎﻟﻄﺮقاﻟﺘﺼﻮر واﻟﺘﺨﻴﻞ •
 ﻏﲑ اﻟﻠﻔﻈﻴﺔ، ﻣﺜﻞ: اﻟﺘﺼﻮر واﻟﺘﺨﻴﻞ واﻷﺣﻼم، وﻫﺬﻩ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﺆﺛﺮ ﰲ اﻧﻔﻌﺎل اﻟﻔﺮد وﺳﻠﻮﻛﻪ.
اﻧﻔﻌﺎﻟﻪ وﺳﻠﻮﻛﻪ وأي و  ﻋﻼﻗﺔ ﻣﺘﺒﺎدﻟﺔ ﺑﲔ ﻣﻌﺮﻓﺔ اﻟﻔﺮدﻫﻨﺎك  ﻌﺮﻓﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎل واﻟﺴﻠﻮك:ﺗﻮﺟﺪ ﻋﻼﻗﺔ ﻣﺘﺒﺎدﻟﺔ ﺑﲔ اﳌ •
ﻌﺮﻓﺔ ﺗﻐﻴﲑ ﰲ إﺣﺪى ﻫﺬﻩ اﻷﺷﻴﺎء اﻟﺜﻼﺛﺔ ﻳﺘﺒﻌﻪ ﺗﻐﻴﲑ ﰲ ﺑﺎﻗﻲ اﻷﺷﻴﺎء اﻷﺧﺮى، ﻷن ﻛﻞ ﻣﻨﻬﻢ ﻳﺆﺛﺮ ﰲ اﻵﺧﺮ، ﻓﺎﳌ
 اﳌﻌﺮﻓﺔ.ﺛﺮ ﰲ اﻻﻧﻔﻌﺎل و ، واﻻﻧﻔﻌﺎل ﻳﺆﺛﺮ ﰲ اﳌﻌﺮﻓﺔ واﻟﺴﻠﻮك، واﻟﺴﻠﻮك ﻳﺆ ﺗﺆﺛﺮ ﰲ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻮاﻟﺴﻠﻮك
ﻛﻤﺎ أن ،ﻴﺔﺗﺆﺛﺮ اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ واﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟ اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ واﻟﺘﺤﻜﻢ ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ: •
 اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ردود اﻷﻓﻌﺎل اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﳚﻌﻞ اﻟﻔﺮد أﺣﻴﺎﻧﺎ أﻛﺜﺮ اﺿﻄﺮاﺑﺎ.
ﻣﺘﻌﻠﻤﺔ، ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﻣﻴﻮل ﺑﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻓﻄﺮﻳﺔ، وأﺧﺮى ﻣﻜﺘﺴﺒﺔ و  ﺗﺆﺛﺮ اﳌﻴﻮل اﻟﻔﻄﺮﻳﺔ ﻋﻠﻰ اﻧﻔﻌﺎل اﻟﻔﺮد وﺳﻠﻮﻛﻪ: •
 وأﺣﻴﺎﻧﺎ ﺗﺴﺎﻫﻢ ﻫﺬﻩ اﳌﻴﻮل اﻟﻔﻄﺮﻳﺔ واﳌﻜﺘﺴﺒﺔ ﰲ ﺣﺪوث اﻻﺿﻄﺮاب اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ.
ﻮق ﻛﻞ اﻟﺘﺼﻮرات ﻟﻠﺘﻮﻗﻊ واﻻﺳﺘﺒﺎق ﺗﺄﺛﲑ ﻗﻮي ﰲ ﳎﺮى اﳌﺸﺎﻋﺮ واﻷﻓﻌﺎل، ﻳﻔ ﻳﺆﺛﺮ ﺗﻮﻗﻊ اﻟﻔﺮد ﰲ اﻧﻔﻌﺎﻟﻪ وﺳﻠﻮﻛﻪ: •
 ﻓﻤﺎ ﻳﺘﻮﻗﻌﻪ اﻟﺸﺨﺺ ﳋﱪاﺗﻪ ﻣﻦ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﻋﺎﺟﻠﺔ وآﺟﻠﺔ ﻫﻮ اﻟﺬي ﳛﺪد ﻣﻌﲎ ﻫﺬﻩ اﳋﱪات ﻋﻠﻰ ﺣﺪ
 ﻛﺒﲑ، ﻓﺎﻟﺘﻮﻗﻌﺎت اﻟﺴﺎرة ﺗﺮﻓﻊ ﻣﺰاج اﻟﺸﺨﺺ وﳘﺘﻪ، ﺑﻴﻨﻤﺎ ﺗﺜﺒﻄﻪ اﻟﺘﻮﻗﻌﺎت اﻟﺴﻴﺌﺔ وﲡﻌﻠﻪ ﻓﺎﺗﺮا ﺑﻠﻴﺪا.  
ﺗﺘﻮﻗﻒ ﻳﺴﻠﻚ اﻷﻓﺮاد ﰲ ﻛﺜﲑ ﻣﻦ اﳌﻮاﻗﻒ ﺗﺒﻌﺎ ﳌﺮﻛﺰ ﲢﻜﻤﻬﻢ، و  ﻛﺰ ﲢﻜﻢ اﻟﻔﺮد ﰲ اﻧﻔﻌﺎﻟﻪ وﺳﻠﻮﻛﻪ:ﻳﺆﺛﺮ ﻣﺮ  •
ﺧﺎرﺟﻲ(. ﻓﻌﻨﺪﻣﺎ ﻳﻜﻮن ﻣﺮﻛﺰ اﻟﺘﺤﻜﻢ داﺧﻠﻴﺎ، ﻓﺈن اﻟﻔﺮد ﻳﺼﺒﺢ -ﺳﻠﻮﻛﻴﺎت اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺪر ﲢﻜﻤﻬﻢ )داﺧﻠﻲ
 ﺼﺒﺢ ﻢ ﺧﺎرﺟﻴﺎ، ﻓﺈن اﻟﻔﺮد ﻳأﻛﺜﺮ اﺳﺘﻘﻼﻻ ﰲ اﲣﺎذ ﻗﺮاراﺗﻪ، وﰲ ردود أﻓﻌﺎﻟﻪ. وﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻜﻮن ﻣﺮﻛﺰ اﻟﺘﺤﻜ




 أﻛﺜﺮ اﻋﺘﻤﺎدﻳﺔ ﻋﻠﻰ اﻵﺧﺮﻳﻦ وأﻛﺜﺮ ﻣﺴﺎﻳﺮة ﳍﻢ.
ﻐﺮﺿﻴﺔ ﳝﺘﻠﻚ ﻛﻞ ﻓﺮد ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﻔﺮدﻳﺔ ﻣﺜﻞ اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ واﻟ أﺛﺮ ﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻔﺮد ﰲ اﻧﻔﻌﺎﻻﺗﻪ وﺳﻠﻮﻛﻪ: •
 ﺗﺘﻮاءم ﻣﻊ ﻻ )اﳍﺪﻓﻴﺔ( واﻟﺴﺒﺒﻴﺔ، وﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻜﻮن دواﻓﻊ اﻷﻓﺮاد وأﻏﺮاﺿﻬﻢ ﻗﺎﺋﻤﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻔﺎﻫﻴﻢ وأﻓﻜﺎر ﻻﻋﻘﻼﻧﻴﺔ
ﻗﺪراﻢ وإﻣﻜﺎﻧﺎﻢ ﻓﺈن ﻫﺬا ﻳﺆدي إﱃ اﻻﺿﻄﺮاب اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ، وﻫﺬا ﻳﺘﻄﻠﺐ ﻣﺴﺎﻋﺪﻢ ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ وﺗﻐﻴﲑ ﻫﺬﻩ 
 اﳋﺼﺎﺋﺺ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﲝﻴﺚ ﺗﻜﻮن داﻓﻌﻴﺘﻬﻢ وأﻫﺪاﻓﻬﻢ ﻣﻼﺋﻤﺔ ﻟﻘﺪراﻢ وإﻣﻜﺎﻧﺎﻢ.
ن ﻳﺘﻌﻠﻤﻮا اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻜﺘﺴﺒﺔ ﻷﻳﻮﺟﺪ ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد ﻣﻴﻮل ﻓﻄﺮﻳﺔ وﻣ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﻼﻋﻘﻼﱐ ﳛﺪث اﻻﺿﻄﺮاب اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ: •
اﻟﻌﻘﻼﱐ واﻟﻼﻋﻘﻼﱐ ﻣﻦ اﻟﺒﻴﺌﺔ أﺛﻨﺎء ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﱰﺑﻴﺔ واﻟﺘﻨﺸﺌﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، وﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﺘﺪاﺧﻞ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ ﻣﻊ 
أﻓﻜﺎرﻫﻢ ﻋﻦ اﻟﺼﺤﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎل واﻟﺴﻠﻮك، وﺗﺆدي إﱃ اﻻﺿﻄﺮاب اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ، وﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻔﺴﺮ ﳍﻢ ﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر 
اﻟﺼﺤﺔ ﻨﺪو/ﺎ، وﻳﺘﺒﻨﻮن أﻓﻜﺎرا ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ ﻳﺘﻐﲑ ﺳﻠﻮﻛﻬﻢ اﳌﻀﻄﺮب وﺗﺘﺤﻘﻖ ﳍﻢ اﻟﺴﻌﺎدة و اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ، ﻳﻐﲑو/ﺎ أو ﻳﻔ
 اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.
ﻴﻢ ﺳﻠﻮﻛﻬﻢ ﻟﺪى اﻟﻨﺎس ﻣﻴﻮل ﻓﻄﺮﻳﺔ وﻣﻜﺘﺴﺒﺔ ﻟﻴﺲ ﻓﻘﻂ ﻟﺘﻘﻴ ﺳﻮء ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﺬات ﻳﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ اﻧﻔﻌﺎل اﻟﻔﺮد وﺳﻠﻮﻛﻪ: •
ﺎﻣﺢ ﻣﻊ ذاﺗﻪ، ﻓﺈن اﻟﻔﺮد ﻻ ﻳﺘﺴ وأداﺋﻬﻢ، وﻟﻜﻦ ﻟﺘﻘﻮﱘ أﻧﻔﺴﻬﻢ ﻛﻜﻞ، ﻓﺈذا ﻛﺎن ﻫﻨﺎك ﺧﻄﺄ ﰲ ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﻔﺮد ﻟﺬاﺗﻪ،
ﳑﺎ ﻳﺆﺛﺮ ﰲ اﻧﻔﻌﺎﻟﻪ وﺳﻠﻮﻛﻪ وﻳﺆدي إﱃ اﻻﺿﻄﺮاب اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ، ﻟﺬا ﻳﺘﻮﺟﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﺮﺷﺪ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺗﻌﻠﻴﻢ اﻷﻓﺮاد 
 ﺗﻘﻴﻴﻢ أﻧﻔﺴﻬﻢ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﺻﺤﻴﺤﺔ، وﺗﻌﻠﻴﻤﻬﻢ اﻟﺘﺴﺎﻣﺢ ﻣﻊ ذاﻢ، ﳑﺎ ﻳﺆدي إﱃ ﺗﻐﻴﲑ اﻧﻔﻌﺎﳍﻢ وﺳﻠﻮﻛﻬﻢ.
ﺎﻃﺊ، أو ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻌﺮف اﻷﻓﺮاد أن ﺳﻠﻮﻛﻬﻢ ﺧ ﺔ ﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ اﻧﻔﻌﺎل اﻟﻔﺮد وﺳﻠﻮﻛﻪ:اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺪﻓﺎﻋﻴﺔ اﻟﻼﺷﻌﻮرﻳ •
أ/ﻢ ﺗﺼﺮﻓﻮا ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﺳﻴﺌﺔ ﻓﺈ/ﻢ ﻳﺮﻓﻀﻮن اﻻﻋﱰاف ﻷﻧﻔﺴﻬﻢ أو ﻟﻶﺧﺮﻳﻦ ﺑﺄن ﻟﺪﻳﻬﻢ أﻓﻜﺎرا ﺧﺎﻃﺌﺔ، أو أن ﺳﻠﻮﻛﻬﻢ 
ﺔ، ﳑﺎ ﻳﺰﻳﺪ ﺎﻃﺌﺧﺎﻃﺊ، ﻟﺬﻟﻚ ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻮن اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺪﻓﺎﻋﻴﺔ اﻟﻼﺷﻌﻮرﻳﺔ ﻹﺧﻔﺎء وإﻧﻜﺎر أﻓﻌﺎﳍﻢ اﳋ
 ﻣﻦ اﻟﻘﻠﻖ واﻻﺿﻄﺮاب اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﻘﻠﻴﻞ ﻣﻦ ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد ﻣﻴﻮل ﻓﻄﺮﻳﺔ وﻣﻜﺘﺴﺒﺔ ﻟﺘﺤﻤﻞ اﻟ درﺟﺔ ﲢﻤﻞ اﻟﻔﺮد ﻟﻺﺣﺒﺎط ﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ اﻧﻔﻌﺎﻟﻪ وﺳﻠﻮﻛﻪ: •
اﻹﺣﺒﺎط، وﻟﺬﻟﻚ ﻳﺒﺤﺜﻮن ﻋﻦ اﻷﻋﻤﺎل اﻟﺴﻬﻠﺔ، واﻟﱵ ﲢﻘﻖ ﳍﻢ إﺷﺒﺎﻋﺎ ﻓﻮرﻳﺎ وﻣﺒﺎﺷﺮا، وﻳﺘﺠﻨﺒﻮن اﻷﻋﻤﺎل اﻟﱵ 
ﻠﻰ اﳌﺪى اﻟﻄﻮﻳﻞ، وﺑﺬﻟﻚ ﻻ ﺗﻜﻮن ﻟﺪﻳﻬﻢ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﺗﻐﻴﲑ اﳌﺜﲑات اﳌﺆﳌﺔ أو ﺗﻘﺒﻠﻬﺎ، إذا  ﲢﻘﻖ ﳍﻢ اﻹﺷﺒﺎع ﻋ
ﻛﺎﻧﺖ ﻏﲑ ﻗﺎﺑﻠﺔ ﻟﻠﺘﻐﻴﲑ، وﻳﺆدي ﺗﻌﺎرض ﻣﻴﻮﳍﻢ اﻟﻘﻮﻳﺔ ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻟﻠﺬة واﻹﺷﺒﺎع ﻣﻊ ﻋﺪم ﲢﻤﻠﻬﻢ ﻟﻠﻌﻤﻞ اﻟﺬي ﳛﻘﻖ 
 ﳍﻢ ﻣﺎ ﻳﺮﻳﺪون، إﱃ ﺣﺪوث اﻻﺿﻄﺮاب اﻟﻨﻔﺴﻲ.
 ﻳﻈﻬﺮ اﻷﻓﺮاد ردود ﻓﻌﻞ ﻟﻠﺘﻬﺪﻳﺪ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻜﻮن ﻫﻨﺎك ﺧﻄﺮ ﺮاﺑﻪ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ:ﺗﻮﻗﻊ اﻟﻔﺮد اﻟﺘﻬﺪﻳﺪ ﻳﺰﻳﺪ اﺿﻄ •




ﺣﻘﻴﻘﻲ، ﻛﻤﺎ أ/ﻢ ﻳﱰﻗﺒﻮن وﻳﺘﺨﻴﻠﻮن ﻣﻮاﻗﻒ اﻟﺘﻬﺪﻳﺪ، وﻳﻈﻬﺮون اﳋﻮف واﻟﻘﻠﻖ واﻟﺘﺸﺎؤم ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻻ ﺗﻜﻮن ﻫﻨﺎك 
، ص 0102ﻣﻮاﻗﻒ ﺪﻳﺪ ﺣﻘﻴﻘﻴﺔ، وﻳﺆدي ﺗﺮﻗﺐ وﺗﻮﻗﻊ اﻟﺘﻬﺪﻳﺪ إﱃ ﺣﺪوث اﻻﺿﻄﺮاب اﻟﻨﻔﺴﻲ. )ﻣﺴﻌﻮدي، 
 (711-511ص 
 . أﻫﺪاف اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ:3.2.4
ﻫﻨﺎك ﻋﺪة أﻫﺪاف وﺿﻌﻬﺎ ﻋﻠﻤﺎء اﻟﻨﻔﺲ ﻟﻺرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﻐﻴﺔ اﻟﻮﺻﻮل إﱃ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺮﺟﻮة ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد 
  ( 263-163اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، وﳝﻜﻦ ﻋﺮض ﺑﻌﺾ ﻫﺬﻩ اﻷﻫﺪاف ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ: )ﻣﻮﺳﻰ واﻟﺪﺳﻮﻗﻲ، ص ص
ﻳﻬﺪف إﱃ اﻟﺘﻘﻠﻴﻞ ﻣﻦ اﻟﻘﻠﻖ وﺧﻔﺾ اﻟﻜﺮاﻫﻴﺔ واﻟﻐﻀﺐ، إذ ﻳﻬﻴﺊ ﻟﻠﻔﺮد ﻃﺮﻳﻘﺔ ﺗﺴﺎﻋﺪﻩ ﻋﻠﻰ إن اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ  •
  اﻟﺘﻘﻠﻴﻞ ﻣﻦ ﻟﻮم اﻟﺬات، وﻟﻮم اﻵﺧﺮﻳﻦ، واﻟﻈﺮوف، وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﳌﻨﻄﻘﻲ ﳌﺸﻜﻼﺗﻪ.
ﻼت، ﻜﻳﻬﺪف اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ إﱃ إﳚﺎد اﻟﻮﺳﺎﺋﻞ اﻟﱵ ﺗﺴﺎﻋﺪ ﻋﻤﻼﺋﻪ ﰲ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﺑﻨﺠﺎح ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﻳﻮاﺟﻬﻬﻢ ﻣﻦ ﻣﺸ •
 واﻟﺘﻐﲑ ﳓﻮ اﻷﻓﻀﻞ، وﲢﻘﻴﻖ اﻟﺴﻼم ﻣﻊ اﻟﺬات، وﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ، وﲢﻘﻴﻖ اﳊﻴﺎة اﻟﱵ ﻳﺮﻏﺒﻮ/ﺎ.
 ﻳﻬﺪف اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ إﱃ ﳕﻮ وﺗﻄﻮﻳﺮ ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﺤﻜﻢ اﻟﺬاﰐ. •
 ﺎﻳﻬﺪف اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ إﱃ ﺗﻐﻴﲑ اﻟﺘﺼﻮرات اﳋﺎﻃﺌﺔ ﻟﺪى اﳌﺮﻳﺾ وﺗﺼﺤﻴﺤﻬﺎ، أو ﺗﻌﺪﻳﻠﻬﺎ، أو ﺗﻐﻴﲑﻫ •
 ﳑﺎ ﻗﺪ ﻳﺆدي إﱃ زوال ﺟﻮاﻧﺐ ﺳﻮء اﻟﺘﻮاﻓﻖ ﻟﺪﻳﻪ.  
ﻳﻬﺪف اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ إﱃ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻼﺣﻈﺔ اﳌﺴﺘﻤﺮة ﻟﻠﺬات، وﺗﻔﻌﻴﻞ دور اﳌﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻟﻠﺴﻠﻮﻛﻴﺎت  •
 ﻏﲑ اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ، واﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ ﺧﻄﻮات ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت، واﲣﺎذ اﻟﻘﺮار.
ﺘﻠﺔ ﳝﻴﺰ ﺑﲔ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺴﻠﻴﻤﺔ واﻷﻓﻜﺎر اﳌﺸﻮﻫﺔ، وﻳﺴﺘﺒﺪل اﻷﺣﻜﺎم اﳌﺨأن ﻳﺼﺒﺢ اﻟﻔﺮد واﻋﻴﺎ ﳌﺎ ﻳﻔﻜﺮ ﻓﻴﻪ، وأن  •
 ﺑﺄﺣﻜﺎم دﻗﻴﻘﺔ وﺻﺤﻴﺤﺔ.
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻷﻓﻜﺎر اﻷوﺗﻮﻣﺎﺗﻴﻜﻴﺔ ﻏﲑ اﳌﺘﻜﺎﻓﺌﺔ، واﻻﲡﺎﻫﺎت اﳌﺨﺘﻠﺔ وﻇﻴﻔﻴﺎ، وﻳﺴﺎﻋﺪ اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﺗﺼﺤﻴﺢ  •
 اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﻮاﻗﻌﻲ.اﻟﺘﺼﻮرات، واﻹدراﻛﺎت اﳋﺎﻃﺌﺔ، واﺳﺘﺌﺼﺎل اﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﳌﻼﺋﻤﺔ، وﺗﻌﺰﻳﺰ 
 ﻳﻬﺪف اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ إﱃ ﺗﺄﻛﻴﺪ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﺴﻠﻮك أﺛﻨﺎء دﻣﺞ اﻷﻧﺸﻄﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻟﻠﺴﻠﻮك. •
ﻳﻬﺪف اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ إﱃ إﻃﻼع اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ ﻗﺮاءات ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﳍﺎ ﻋﻼﻗﺔ ﲟﺸﻜﻼﺗﻪ ﺷﺮﻳﻄﺔ أن ﲢﺘﻮي  •
ﺘﻠﻚ ﻞ ﻣﻊ اﳌﺸﻜﻼت، ﻣﺜﺎل ذﻟﻚ ﺗﻮﺟﻴﻪ اﳌﺴﱰﺷﺪ إﱃ ﻛﺘﺎب "اﻣﻫﺬﻩ اﻟﻘﺮاءات ﻋﻠﻰ أﻓﻜﺎر ﻋﻠﻤﻴﺔ، وﻋﻘﻼﻧﻴﺔ ﻟﻠﺘﻔﺎﻋ
 ﺣﻴﺎﺗﻚ" وﻏﲑﻫﺎ ﻣﻦ اﻟﻜﺘﺐ، وﻫﺬا ﻣﺎ ﻳﻌﺮف اﻟﻌﻼج ﺑﺎﻟﻘﺮاءة.
ﺔ: ﻛﻴﻨﺒﻮم  وﺑﺎﺗﺮﺳﻮن أﻫﺪاف اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺎﻟﻨﻘﺎط اﻟﺘﺎﻟﻴﺎ وﻳﻠﺨﺺ ﻛﻞ ﻣﻦ ﺑﻴﻚ وﻓﺮﳝﺎن  وﺑﻴﻼك  وﻣ ∼
 (661-561، ص ص8002)اﻟﺴﻘﺎ، 




  ﻼﺣﻆ وﳛﺪد اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﺮرﻫﺎ ﻟﻨﻔﺴﻪ.ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻛﻴﻒ ﻳ 
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ أن ﻳﻜﻮن واﻋﻴﺎ ﲟﺎ ﻳﻔﻜﺮ ﻓﻴﻪ. 
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ إدراك اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﺘﻔﻜﲑ واﳌﺸﺎﻋﺮ واﻟﺴﻠﻮك. 
 ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ واﳌﺨﻄﻄﺎت أو اﳌﻌﺘﻘﺪات ﻏﲑ اﳌﻨﻄﻘﻴﺔ اﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻼﺿﻄﺮاب. 
ﻄﺮﺑﺔ ﺮﻳﻘﺔ ﺗﻘﻴﻴﻢ أﻓﻜﺎرﻫﻢ وﲣﻴﻼﻢ وﺧﺎﺻﺔ ﺗﻠﻚ اﻟﱵ ﺗﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻷﺣﺪاث واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﳌﻀﺗﻌﻠﻴﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻃ 
 أو اﳌﺆﳌﺔ.
 ﺗﻌﻠﻴﻢ اﳌﺘﻌﺎﳉﲔ ﺗﺼﺤﻴﺢ ﻣﺎ ﻟﺪﻳﻬﻢ ﻣﻦ أﻓﻜﺎر ﺧﺎﻃﺌﺔ وﺗﺸﻮﻳﻬﺎت ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ. 
 ﲢﺴﲔ اﳌﻬﺎرات اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻟﻠﻤﺘﻌﺎﳉﲔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻌﻠﻴﻤﻬﻢ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت. 
ﺎﺳﺘﺨﺪام ت ﻟﻠﺬات، وﻣﻦ ﰒ ﺗﻌﺪﻳﻞ ﺳﻠﻮﻛﻬﻢ وﻃﺮﻳﻘﺘﻬﻢ ﰲ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﺑﺗﺪرﻳﺐ اﳌﺘﻌﺎﳉﲔ ﻋﻠﻰ ﺗﻮﺟﻴﻪ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﺎ 
 اﳊﻮار اﻟﺪاﺧﻠﻲ.
ل ﺗﺪرﻳﺐ اﳌﺘﻌﺎﳉﲔ ﻋﻠﻰ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت وﻓﻨﻴﺎت ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﻣﺘﺒﺎدﻟﺔ ﳑﺎﺛﻠﺔ ﻟﺘﻠﻚ اﻟﱵ ﺗﻄﺒﻖ ﰲ اﻟﻮاﻗﻊ ﺧﻼ 
 ﻣﻮاﻗﻒ ﺣﻴﺎﺗﻴﺔ ﺟﺪﻳﺪة، وﻋﻨﺪ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻪ ﺿﻐﻮط ﻃﺎرﺋﺔ.
ﻫﺪف اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻳﻨﺼﺐ ﰲ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ( أن 1102وﻳﺬﻛﺮ ﻋﻠﻲ ﻣﺼﻄﻔﻰ وﳏﻤﺪ ﻋﻠﻲ )
"أﻫﺪاف" اﻟﻌﻤﻴﻞ وﻣﺎ ﻳﺮﻳﺪﻩ ﻫﻮ ﻻ أن ﻧﺼﻨﻊ ﻟﻪ أﻫﺪاﻓﺎ أو ﳕﻠﻲ ﻋﻠﻴﻪ ﻣﺎ ﻳﺮﻳﺪ ﺑﻞ ﳓﻦ ﻣﻮﺟﻬﻮن ﻧﻮﺿﺢ ﻟﻠﻌﻤﻴﻞ ﻛﻴﻒ 
ﻳﺸﻌﺮ و ﻳﺘﺼﺮف ﺑﺎﻟﻄﺮق اﻟﱵ ﺗﻮﺻﻠﻪ ﳌﺒﺘﻐﺎﻩ، ﳓﻦ ﻻ ﻧﻘﻮل ﻟﻠﻌﻤﻴﻞ ﻣﺎذا ﻳﻔﻌﻞ ﺑﻞ ﻛﻴﻒ ﻳﻔﻌﻞ. )ﻋﻠﻲ ﻣﺼﻄﻔﻰ وﳏﻤﺪ 
 (991، ص1102ﻋﻠﻲ، 
  . اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ: 3.2.5
ﻳﻌﺘﻤﺪ اﻻﲡﺎﻩ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﰲ اﻷﺳﺎس ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﻳﻌﺮف ﺑﺎﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ وﻫﺬﻩ 
ﻟﻌﻼﻗﺔ ااﻟﻌﻼﻗﺔ ﺗﻠﻌﺐ دورا أﺳﺎﺳﻴﺎ ﰲ اﻟﻌﻼج. وﻳﺸﱰط ﰲ ﺿﻮء ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب اﻟﻌﻼﺟﻲ أن ﺗﻜﻮن ﺗﻌﺎوﻧﻴﺔ، وﺗﺸﲑ 
اﻹرﺷﺎدﻳﺔ إﱃ ﺗﻠﻚ اﻻرﺗﺒﺎﻃﺎت  واﻟﺘﻌﻠﻘﺎت اﳌﻌﻘﺪة اﻟﱵ ﺗﻨﺸﺄ ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ، واﻟﻔﻬﻢ اﳌﺸﱰك ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ، واﻷﻧﺸﻄﺔ 
اﻟﱵ ﻳﺘﻢ أداؤﻫﺎ ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ ﻛﻼ اﻟﻄﺮﻓﲔ. واﻟﱵ ﺪف إﱃ ﻗﻴﺎم اﳌﻌﺎﰿ ﺑﺘﻘﺪﱘ اﳌﺴﺎﻋﺪة ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ ﺣﱴ ﻳﺘﻤﻜﻦ ﻣﻦ 
و اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻨﻬﺎ، وﰲ ﻫﺬا اﻹﻃﺎر ﺗﺘﻀﻤﻦ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺛﻼث ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وﺧﻔﺾ ﺣﺪﺎ أ
  ﻣﻜﻮﻧﺎت أﺳﺎﺳﻴﺔ ﻛﺎﻟﺘﺎﱄ:
وﻫﻲ ﲟﺜﺎﺑﺔ ﺗﻌﻬﺪ واﺗﻔﺎق ﺑﲔ اﳌﻌﺎﰿ واﳌﺮﻳﺾ ﻋﻠﻰ أن ﻳﻘﻮم ﻛﻞ ﻃﺮف ﻣﻨﻬﻤﺎ ﺑﺄداء دورﻩ اﻟﺬي ﻳﺘﻢ  اﻻﺗﻔﺎﻗﺎت: •
ﲣﺘﻠﻒ اﻻﺗﻔﺎﻗﺎت  ﺷﺎرة ﻓﻘﺪﲢﺪﻳﺪﻩ واﻻﺗﻔﺎق ﻋﻠﻴﻪ ﰲ ﺳﺒﻴﻞ ﲢﻘﻴﻖ اﳍﺪف اﻟﻨﻬﺎﺋﻲ ﻣﻦ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ. وﻟﻺ




واﻟﺘﻌﻬﺪات ﻣﻦ ﻣﺮﻳﺾ إﱃ آﺧﺮ وﻣﻦ ﻣﻌﺎﰿ إﱃ آﺧﺮ، ﻟﻜﻨﻬﺎ ﲨﻴﻌﺎ ﰲ اﻟﻨﻬﺎﻳﺔ ﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﲢﻘﻴﻖ اﳍﺪف اﻟﻌﻼﺟﻲ 
  اﻟﻌﺎم واﳋﺎص وﻓﻘﺎ ﻟﻈﺮوف ﻛﻼ اﻟﻄﺮﻓﲔ.
ﻞ ﻜوﻳﺘﻌﻠﻖ ﻫﺬا اﳌﻜﻮن ﲟﺎ ﻳﻨﺒﻐﻲ أن ﻳﺘﻢ اﻟﺘﻮﺻﻞ إﻟﻴﻪ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ. واﻟﺬي ﻳﺘﻤﺜﻞ ﺑﺸ اﻷﻫﺪاف: •
ﻋﺎم ﰲ اﻟﺘﻐﲑ اﻟﺬي ﻳﻨﺘﻈﺮ أن ﳛﺪث ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﻠﻌﻼج. وﻳﺘﻄﻠﺐ ذﻟﻚ ﻓﻬﻤﺎ ﻣﺸﱰﻛﺎ ﻟﺘﻠﻚ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﻳﻔﺼﺢ 
ﻋﻨﻬﺎ اﳌﺮﻳﺾ. وﺗﺘﻢ ﻣﺮاﺟﻌﺔ اﻷﻫﺪاف اﳌﺒﺪﺋﻴﺔ ﺑﺸﻜﻞ ﺟﻴﺪ ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ اﳌﻌﺎﰿ ﻋﻠﻰ أن ﻳﺸﺮك ﻣﻌﻪ اﳌﺮﻳﺾ ﰲ ذﻟﻚ، 
 ﺤﻘﻴﻖ.ﺪ أﻫﺪاف أﻛﺜﺮ واﻗﻌﻴﺔ وﻗﺎﺑﻠﺔ ﻟﻠﺘوﻋﻠﻰ أﺳﺎس ﻣﻦ اﻟﺼﺮاﺣﺔ واﻟﻮﺿﻮح واﳊﻮار اﳌﻔﺘﻮح ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ، ﻳﺘﻢ ﲢﺪﻳ
وﺗﺸﲑ إﱃ ﺗﻠﻚ اﻷﻧﺸﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻢ أداؤﻫﺎ ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ ﻛﻼ اﻟﻄﺮﻓﲔ، واﻟﱵ ﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﲢﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف اﻟﱵ  اﳌﻬﺎم: •
ﻳﻨﺒﻐﻲ أن ﳛﻘﻘﻬﺎ اﳌﺮﻳﺾ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ. وﻳﱰﺗﺐ ﻋﻠﻰ ذﻟﻚ ﲢﺪﻳﺪ اﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت واﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ 
ون ﻣﻼﺋﻤﺔ ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻟﺘﻐﲑ اﳌﻨﺸﻮد، ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻢ أﻳﻀﺎ ﲢﺪﻳﺪ وﲢﻠﻴﻞ ﺗﻠﻚ اﻟﻌﻘﺒﺎت اﻟﱵ ﻗﺪ ﲢﻮل داﻟﱵ ﺗﻌﺪ ﻫﻲ أﻛﺜﺮ 
 ﲢﻘﻴﻖ اﳍﺪف اﻟﻌﻼﺟﻲ واﻟﱵ ﻳﺄﻣﻞ اﻟﻄﺮﻓﺎن اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﺣﱴ ﻳﺘﻢ ﰲ اﻟﻨﻬﺎﻳﺔ ﲢﻘﻴﻖ ﻣﺎ ﰎ ﲢﺪﻳﺪﻩ ﻣﻦ أﻫﺪاف.
ﻤﻠﻴﺔ ﻟﱵ ﺗﺘﻀﻤﻨﻬﺎ اﻟﻌوﻫﻨﺎك ﻣﻬﺎم ﻣﻌﻴﻨﺔ ﻳﺴﻌﻰ اﳌﺮﺷﺪ إﱃ ﲢﻘﻴﻘﻬﺎ ﺧﻼل ﻛﻞ ﻣﺮﺣﻠﺔ ﻣﻦ ﺗﻠﻚ اﳌﺮاﺣﻞ ا
 اﻹرﺷﺎدﻳﺔ. وﳝﻜﻦ ﲢﺪﻳﺪ ذﻟﻚ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ:
ﺗﻘﻮم اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ أﺳﺎﺳﻬﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﻬﻢ اﻟﻮاﺿﺢ ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ ﻃﺮﻓﻴﻬﺎ ﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت    ﲢﺪﻳﺪ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ: –
ل ﻛﻞ ﻣﻨﻬﻤﺎ ﰲ ﺗﻄﻮر اﻟﻌﻼج، وﲢﻘﻴﻘﻪ ﻟﻠﻬﺪف ﻣﻨﻪ، واﻻﺗﻔﺎق ﻋﻠﻰ ذﻟﻚ، وﻗﻴﺎم ﻛﻞ ﻃﺮف ﲟﺴﺆوﻟﻴﺘﻪ ﻣﻦ ﺧﻼ
ﺗﻨﻔﻴﺬﻩ ﻟﻠﻤﻬﺎم اﳌﻮﻛﻠﺔ إﻟﻴﻪ. وﺗﱰﻛﺰ ﻣﻬﻤﺔ اﳌﺮﺷﺪ ﰲ ﺗﻮﺿﻴﺢ ذﻟﻚ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ وﲢﺪﻳﺪﻩ ﻟﺘﻠﻚ اﳌﻬﺎم واﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت 
اﳌﻨﺎﻃﺔ ﺑﻪ وﻣﺎ ﻳﻨﺒﻐﻲ ﻋﻠﻴﻪ أن ﻳﻘﻮم ﺑﻪ ﺧﻼل اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻛﻜﻞ، ﻛﻤﺎ ﳚﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻌﺎﰿ أن ﻳﺮاﻋﻲ ﻣﻴﻮل 
  وأداﺋﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﳌﻨﺘﻈﺮ. واﻫﺘﻤﺎﻣﺎت اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺣﱴ ﻳﺘﻢ ﺟﺬﺑﻪ ﺑﺸﻜﻞ ﻓﻌﺎل ﻟﻠﻘﻴﺎم ﺑﺬﻟﻚ
 ﻢ ذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﳌﺘﻐﲑات اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ذات ﺘﻳﲢﺪﻳﺪ ﻣﺸﻜﻼت اﳌﺴﱰﺷﺪ وﺗﻘﻴﻴﻤﻬﺎ: –
اﻟﺼﻠﺔ ﺑﺎﳌﺸﻜﻠﺔ وﻓﻬﻢ ﺗﻠﻚ اﳌﺘﻐﲑات وﺗﻘﻴﻴﻢ أﺛﺮﻫﺎ. وﻣﻦ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮ اﻟﺘﻌﺎﻗﺪ اﻹرﺷﺎدي ﻫﻨﺎك أﻣﺮان أﺳﺎﺳﻴﺎن 
 ﻳﺘﻀﺤﺎن ﺧﻼل ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ:
 إﱃ ﲢﺪﻳﺪ ﻣﺸﱰك ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ ﻟﺘﻠﻚ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﳌﺴﱰﺷﺪ. اﻟﻮﺻﻮل  -أ
إﺟﺮاء اﳌﻨﺎﻗﺸﺎت ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ ﻟﻠﻮﺻﻮل إﱃ ﺗﺼﻮر ﻣﺸﱰك ﻟﺘﻠﻚ اﳌﺸﻜﻼت واﻟﺘﻌﺮف ﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﻳﻜﻤﻦ ﺧﻠﻔﻬﺎ    -ب
 ﻣﻦ أﺳﺒﺎب ﺣﱴ ﻳﻜﻮن ﲢﺮﻛﻬﻤﺎ ﰲ ﺳﺒﻴﻞ اﻟﻌﻼج ﻓﻌﺎﻻ.
ﳍﺪف اﻟﻌﻼﺟﻲ، ﺪﻳﺪ اﳌﺸﻜﻠﺔ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن ﺗﺴﺎﻋﺪ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ اﻳﺒﺪأ اﳌﺮﺷﺪ ﺑﻌﺪ ﲢ ﺗﻐﻴﲑ اﻟﻔﻨﻴﺎت: –
 وﻣﻦ ﰒ ﻳﺒﺪأ ﰲ ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ذﻟﻚ ﻣﻊ اﳌﺮﻳﺾ وﲢﺪﻳﺪ ﺗﻠﻚ اﳌﻬﺎم اﻟﱵ ﳚﺐ ﻋﻠﻰ ﻛﻞ ﻣﻨﻬﻤﺎ أن ﻳﻘﻮم ¡ﺎ.




د ﺪأن إﳒﺎز اﳌﻬﺎم اﳌﻮﻛﻠﺔ ﻟﻜﻞ ﻣﻦ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ ﻳﺘﻄﻠﺐ ﺗﻮﻓﺮ ﻋ nedyrD( 5991)وﻳﺮى دراﻳﺪن  ∼
 ﻣﻦ اﻷﻣﻮر ﻧﻮﺟﺰﻫﺎ ﻛﺎﻟﺘﺎﱄ:
  أن ﻳﻔﻬﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺗﻠﻚ اﳌﻬﺎم اﻟﱵ ﺗﻮﻛﻞ إﻟﻴﻪ وﻃﺒﻴﻌﺘﻬﺎ. .1
 أن ﻳﺪرك أن إﳒﺎزﻩ ﻟﺘﻠﻚ اﳌﻬﺎم ﺳﻮف ﻳﺴﺎﻫﻢ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ. .2
 أن ﻳﻜﻮن ﲟﻘﺪورﻩ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺘﻠﻚ اﳌﻬﺎم وأداؤﻫﺎ ﺑﺎﻟﺸﻜﻞ اﳌﻄﻠﻮب. .3
 ﳌﺘﻜﺮر ﻟﺘﻠﻚ اﳌﻬﺎم.أن ﻳﺪرك أن اﻟﺘﻐﲑ اﳌﻨﺸﻮد ﳛﺪث ﻣﻦ ﺧﻼل اﻹﳒﺎز ا .4
أن ﻳﻔﻬﻢ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﳌﻬﺎم اﳌﻮﻛﻠﺔ إﱃ اﳌﺮﺷﺪ، وأن ﻳﺪرك اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﻴﻨﻬﺎ وﺑﲔ ﻣﺎ ﻳﻘﻮم ﺑﻪ ﻣﻦ ﻣﻬﺎم، وأن ﺗﻜﻮن اﻟﻌﻼﻗﺔ  .5
 ﺑﲔ اﳌﻬﺎم اﻟﱵ ﺗﻮﻛﻞ ﻟﻜﻞ ﻣﻨﻬﻤﺎ وﺑﲔ ﺗﻠﻚ اﻷﻫﺪاف اﳌﻨﺸﻮدة واﺿﺤﺔ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻪ.
 ﻣﻦ ﻣﻬﺎم. أن ﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ ﺑﺈﻋﺪاد اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻟﻔﻬﻢ وﺗﻨﻔﻴﺬ ﻣﺎ ﻳﻮﻛﻞ إﻟﻴﻪ .6
أن ﻳﺆدي اﳌﺮﺷﺪ اﳌﻬﺎم اﳌﻮﻛﻠﺔ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ، وأن ﻳﺴﺘﺨﺪم ﰲ ﺳﺒﻴﻞ ذﻟﻚ ﻋﺪدا ﻛﺒﲑا ﻣﻦ اﻟﻔﻨﻴﺎت ﺑﺸﻜﻞ ﺟﻴﺪ  .7
 وﻓﻌﺎل.
 أن ﻳﻠﺠﺄ اﳌﺮﺷﺪ إﱃ ﺗﻠﻚ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺘﺴﻖ ﻣﻊ أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻌﻠﻢ اﻟﱵ ﺗﻨﺎﺳﺐ ﻣﺮﺿﺎﻩ. .8
ﻨﻊ ¡ﺎ وﻳﻮاﻓﻖ ﻋﻠﻴﻬﺎ أي ﳚﻌﻞ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻳﻘﺘأن ﻳﺘﻴﺢ اﳌﺮﺷﺪ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ ﻛﻲ ﻳﺸﺎرﻛﻪ ﰲ اﺧﺘﻴﺎر اﻟﻔﻨﻴﺎت،  .9
 ﺑﺎﻋﺘﺒﺎرﻩ اﻷﻛﺜﺮ ﺧﱪة ودراﻳﺔ ﺑﺬﻟﻚ.
 أن ﻳﺘﻘﺪم اﳌﺮﺷﺪ ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﲞﻄﻰ ﻣﻨﺎﺳﺒﺔ. .01
أن ﻳﺴﺘﺨﺪم اﳌﺮﺷﺪ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﱵ ﻳﺮى أ/ﺎ ﻫﻲ اﻷﻗﺪر ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻛﻲ ﳛﻘﻖ ﻣﺎ ﰎ ﲢﺪﻳﺪﻩ ﻣﻦ  .11
 (24-73، ص ص0002أﻫﺪاف. )ﻋﺒﺪ ﷲ، 
( إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳌﻬﺎم اﻟﱵ ﻳﻘﻮم ¡ﺎ اﳌﺮﺷﺪ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ: )ﻣﺴﻌﻮدي، 8991ﲨﻞ اﻟﻠﻴﻞ ) وﻳﺸﲑ ∼
  (021، ص0102
  اﻛﺘﺸﺎف اﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ ﺧﻼل اﳊﺪﻳﺚ ﻣﻊ اﳌﺴﱰﺷﺪ وﻣﻨﺎﻗﺸﺘﻪ أﺛﻨﺎء اﳌﻘﺎﺑﻠﺔ. .1
 ﻣﻌﺮﻓﺔ اﻷﺳﺒﺎب اﻟﱵ أﺳﻬﻤﺖ ﰲ وﺟﻮد واﺳﺘﻤﺮار اﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ. .2
ﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺎﻻﻗﺘﻨﺎع أن أﻓﻜﺎرﻩ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﳌﺸﻜﻠﺔ ﻏﲑ ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ، واﻟﻮﻗﻮف ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺒﺎب اﻟﱵ ﺟﻌﻠﺘﻬﺎ ﻣﺴﺎﻋ .3
 ﻋﻠﻰ ﻫﺬا اﻟﻨﺤﻮ.
ﺗﻮﺿﻴﺢ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ وﻣﻮﺿﻮع اﳌﺸﻜﻠﺔ، وﻣﺎ ﺗﺮﺗﺐ ﻋﻠﻰ ﻫﺬﻩ اﳌﺸﻜﻠﺔ ﻣﻦ ﻣﻌﺎﻧﺎة وأﱂ  .4
 وﺗﻌﺎﺳﺔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ.




ﻜﻮ ﻤﺮارﻩ ﰲ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻏﲑ اﻟﻌﻘﻼﱐ، ﻳﺆدي إﱃ اﺳﺘﻤﺮار اﻻﺿﻄﺮاب اﻟﺬي ﻳﺸإﻗﻨﺎع  اﳌﺴﱰﺷﺪ وﲢﺬﻳﺮﻩ ﻣﻦ أن اﺳﺘ .5
 ﻣﻨﻪ.
 ﻗﻴﺎم اﳌﺮﺷﺪ ﺑﺘﻮﺿﻴﺢ ﻛﻴﻔﻴﺔ اﺳﺘﺒﺪال اﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ ﺑﺄﻓﻜﺎر ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ وﻣﻮﺿﻮﻋﻴﺔ. ﻣﻊ اﻻﺳﺘﻔﺎدة ﻣﻦ  .6
 ﻣﻌﺮﻓﺔ ﻓﻠﺴﻔﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ ورؤﻳﺘﻪ ﻟﻠﺤﻴﺎة واﳌﺴﺘﻘﺒﻞ.
  اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ: . ﻣﺮاﺣﻞ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ اﻹرﺷﺎد3.2.6
ﻳﻌﺘﱪ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﲡﺎﻫﺎ ﻋﻼﺟﻴﺎ ﻣﻘﻨﻨﺎ ﻳﺴﺘﻐﺮق وﻗﺘﺎ ﳏﺪدا ﰲ ﻋﻼج اﳌﺸﻜﻼت واﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت 
وﻳﺴﺘﺨﺪم ﰲ ﺳﺒﻴﻞ ذﻟﻚ ﻗﻮة ﺛﻼﺛﻴﺔ ﺗﻀﻢ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ، وأﺧﺮى ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ وﺛﺎﻟﺜﺔ   اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻟﻔﺮد.
ﺷﺎدﻳﺔ واﻟﻮﻗﺖ اﻟﺬي ﻳﺴﺘﻐﺮﻗﻪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ﻣﺪى ﺣﺪة وﺗﻌﻘﺪ اﳌﺸﻜﻠﺔ أو اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، وﻳﺘﻮﻗﻒ ﻋﺪد اﳉﻠﺴﺎت اﻹر 
، 0002اﻻﺿﻄﺮاب اﻟﺬي ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻪ اﻟﻔﺮد، وﻣﺪى رﻏﺒﺘﻪ ﰲ إﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺔ إرﺷﺎدﻳﺔ ﺗﻌﺎوﻧﻴﺔ ﻣﻊ اﳌﺮﺷﺪ. )ﻋﺒﺪ ﷲ، 
وﻛﺎﻧﻔﺮ   (reimroC & rimroC, 1991)(، وﳝﺮ ﻋﺎدة اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﲟﺮاﺣﻞ وﺻﻔﻬﺎ ﻛﻮرﻣﲑ وﻛﻮرﻣﲑ 15ص
ﺑﺄ/ﺎ ﺗﺒﺪأ ﲟﺮﺣﻠﺔ ﺑﻨﺎء اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻊ اﳌﺴﱰﺷﺪ وﻣﻦ ﰒ ﻳﺘﻢ ( ,nietsdloG & refnaK6891)وﺟﻮﻟﺪﺳﺘﲔ 
اﻻﻧﺘﻘﺎل إﱃ ﻣﺮﺣﻠﺔ ﺗﻘﻴﻴﻢ اﳌﺸﻜﻠﺔ )ﻇﺮوف ﺣﺪوﺛﻬﺎ وﺷﺪﺎ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﳌﺮاﻓﻘﺔ ﳍﺎ وﻣﺪى وﺿﻮح اﳌﺸﻜﻠﺔ 
ﻗﺶ ﺘﻢ اﻟﺪﺧﻮل ﲟﺮﺣﻠﺔ ﺗﻄﻮﻳﺮ اﻷﻫﺪاف اﻹرﺷﺎدﻳﺔ واﻟﱵ ﻳﻨﺎﻳﳌﺮﺣﻠﺔ ﻟﺪى اﳌﺴﱰﺷﺪ واﳌﺮﺷﺪ( وﺑﻌﺪ اﻻﻧﺘﻬﺎء ﻣﻦ ﻫﺬﻩ ا
ﺪ ﻣﻦ اﺳﺘﻌﺪاد ﺑﻌﺪ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺗﺒﺪأ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﺄﻛ ،ﻓﻴﻬﺎ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ اﳌﺨﺮﺟﺎت اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻄﻤﺢ ﻟﺘﺤﻘﻴﻘﻬﺎ
ا ﻳﺘﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪ واﻟﺘﺰاﻣﻪ ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ ﻫﺬﻩ اﻷﻫﺪاف وﻣﻦ ﰒ ﻣﺮﺣﻠﺔ ﲨﻊ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﺣﻮل ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﳋﻂ اﻟﻘﺎﻋﺪي وأﺧﲑ 
، 1002اﻟﻮﺻﻮل إﱃ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷﺧﲑة واﻟﱵ ﺪف إﱃ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻟﻼﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ.) اﻟﺸﻄﺮات، 
  (13ص
 ( ﻓﻴﺬﻛﺮ أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﳝﺮ ﺑﺎﳌﺮاﺣﻞ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: 0002أﻣﺎ ﻋﺎدل ﻋﺒﺪ ﷲ ) ∼
ﻄﻮﻳﺮ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ ات أﳘﻴﺔ ﻛﱪى ﰲ ﺗوﻳﺘﻢ ﺧﻼﳍﺎ إرﺳﺎء دﻋﺎﺋﻢ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ واﻟﱵ ﺗﻌﺪ ذ اﳉﻠﺴﺎت اﻟﺘﻤﻬﻴﺪﻳﺔ: •
  اﻹرﺷﺎدﻳﺔ وﰲ ﲢﻘﻴﻖ ﻣﺎ ﳜﻄﻂ ﻟﻪ ﻣﻦ أﻫﺪاف. وﻳﺘﻢ ﺧﻼل ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
 ﺗﻘﻴﻴﻢ اﳌﺸﻜﻠﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻟﻔﺮد. .1
 ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﱵ ﺗﺴﻬﻢ ﰲ ﺗﻄﻮر ﻣﺸﻜﻠﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ وﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻤﺮارﻫﺎ. .2
 ﱐ ﻣﻨﻬﺎ.ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺪﻳﺪ اﻟﺪﻗﻴﻖ ﳌﺸﻜﻼﺗﻪ اﻟﱵ ﻳﻌﺎ .3
وﻳﺘﻢ ذﻟﻚ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﳌﻘﺎﺑﻼت اﻟﺘﺸﺨﻴﺼﻴﺔ ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻢ اﻟﻠﺠﻮء إﱃ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﻟﺴﻴﻜﻮﻣﱰي ﳌﺸﻜﻼت اﳌﺴﱰﺷﺪ وﻣﺎ 
 ﻗﺪ ﻳﺮﺗﺒﻂ ¡ﺎ ﻣﻦ ﺗﻮﺗﺮات وﻣﺸﻜﻼت ﺛﺎﻧﻮﻳﺔ.




ﻰ وﻳﺘﻢ ﺧﻼﳍﺎ ﺗﻘﺪﱘ اﻟﻨﺼﻴﺤﺔ ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ اﳌﺮﺷﺪ وﺗﺪرﻳﺒﻪ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ: •
ﻮﻋﺔ ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن ﺗﺴﺎﻋﺪﻩ ﻋﻠﻰ إدارة وﻣﻮاﺟﻬﺔ ﺧﱪاﺗﻪ اﺳﺘﺨﺪام ﳎﻤ
اﳌﺰﻋﺠﺔ وردود ﻓﻌﻠﻪ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ اﳊﺎدة أو ﻣﺎ ﻗﺪ ﻳﺼﺪر ﻋﻨﻪ ﻣﻦ أﻓﻌﺎل اﻧﺪﻓﺎﻋﻴﺔ، وﻳﻜﻤﻦ اﳍﺪف ﺧﻼل ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ 
 ﺲ، وﺑﺚ ﻰ ﺿﺒﻄﻬﺎ، وﺿﺒﻂ اﻟﻨﻔﰲ ﺗﻌﺰﻳﺰ ﺳﻠﻮك اﳌﺴﱰﺷﺪ وذﻟﻚ ﺑﺎﻟﺴﻴﻄﺮة ﻋﻠﻰ ﺗﻠﻚ اﳌﺸﺎﻋﺮ وﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠ
  اﻷﻣﻞ ﻓﻴﻪ ﺣﻮل إﻣﻜﺎﻧﻴﺔ اﻟﺘﻐﻴﲑ.
ﺎ ﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ ﺧﻼل ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺑﻌﺮض اﻟﺼﻴﺎﻏﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻟﻸﻋﺮاض اﳌﺮﺿﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺸﻌﺮ اﳌﺴﱰﺷﺪ ¡ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: •
واﻟﱵ ﻳﺘﺴﻢ ¡ﺎ اﻻﺿﻄﺮاب اﻟﺬي ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻪ، وﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ ﻫﻨﺎ ﺑﺈﺟﺮاء اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﳌﻨﺎﻗﺸﺎت اﻟﱵ ﺗﺪور ﺣﻮل ﻣﺪى 
ﻟﺬﻟﻚ اﻗﻒ ﰲ ﺣﺪوث ﺧﱪات ﻣﻌﻴﻨﺔ ﻟﺪﻳﻪ، و إﺳﻬﺎم ﺗﻠﻚ اﳌﻌﺎﱐ واﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﻟﱵ ﻳﻜﻮ/ﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻦ  اﻷﺣﺪاث واﳌﻮ 
ﻓﺈن اﳌﺮاﺣﻞ اﻵﺗﻴﺔ ﺗﱰﻛﺰ ﺣﻮل ﺗﻨﺎول اﻷﻋﺮاض اﳌﺮﺿﻴﺔ وﳏﺎوﻟﺔ اﻟﺘﺼﺪي ﳍﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻜﻮﻳﻦ ﻣﻔﺎﻫﻴﻢ واﻋﺘﻘﺎدات 
وأﻓﻜﺎر ﺑﺪﻳﻠﺔ ﻋﻦ ﻃﺒﻴﻌﺔ ﺗﻠﻚ اﳋﱪات، ﻋﻠﻰ أن ﺗﺴﺘﻨﺪ ﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر واﳌﻔﺎﻫﻴﻢ إﱃ اﻟﻮاﻗﻊ وذﻟﻚ ¡ﺪف ﲣﻠﻴﺺ 
ﺮب واﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﺬي ﻳﺸﻌﺮ ﺑﻪ، وﺗﻌﺰﻳﺰ ﳏﺎوﻻﺗﻪ ﻹﻋﺎدة اﻟﺘﻮاﻓﻖ وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل إﻋﺎدة اﻟﺒﻨﺎء اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﻦ اﻟﻀﻴﻖ واﻟﻜ
اﳌﻌﺮﰲ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ ﺗﻠﻚ اﻷﻓﻜﺎر اﻷوﺗﻮﻣﺎﺗﻴﻜﻴﺔ )اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ( اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ، ﰒ اﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﺑﺄﻓﻜﺎر واﻋﺘﻘﺎدات 
ﺎ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ  ﺗﻠﻌﺐ دورا ﺟﻮﻫﺮﻳأﺧﺮى أﻛﺜﺮ ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ، وإﱃ ﺟﺎﻧﺐ ذﻟﻚ ﳝﻜﻦ اﺳﺘﺨﺪام اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ واﻟﱵ
 ﻣﺸﻜﻠﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ أو اﺿﻄﺮاﺑﻪ.
وﺗﺪور ﺣﻮل إﻗﺎﻣﺔ وﺗﻌﺰﻳﺰ ﻣﻨﻈﻮر ﺟﺪﻳﺪ ﳌﺸﻜﻠﺔ اﻟﻔﺮد ﻣﻊ اﻟﺘﺄﻛﻴﺪ ﻋﻠﻰ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ  اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷﺧﲑة: •
اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ وإﻋﺎدة ﺗﺪرﻳﺐ اﳌﺮﻳﺾ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻣﻦ ﺟﺪﻳﺪ، ﺣﻴﺚ أن اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺬﻟﻚ ﺧﻼل ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺗﻔﻴﺪ ﻓﻴﻤﻨﻊ 
 ﺣﺪوث اﻧﺘﻜﺎﺳﺔ ﺑﻌﺪ اﻧﺘﻬﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﺗﻌﺮف ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷﺧﲑة ﲟﺮﺣﻠﺔ اﻹﻗﻔﺎل أو اﻻﻧﺘﻬﺎء ﻣﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.  
 (35-25، ص ص0002)ﻋﺎدل ﻋﺒﺪ ﷲ، 
 وﺗﺘﻜﻮن ﺟﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻣﻦ ﻋﺪة ﻣﻜﻮﻧﺎت وﻫﻲ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ:
ﻷﻣﻮر، ﻣﺎ ﻳﻮد ﻋﻤﻠﻪ ﺧﻼل اﳉﻠﺴﺔ، ﰒ ﻳﺸﺮح ﺑﻌﺾ اوﺿﻊ ﺟﺪول ﳌﺎ ﻳﺪور ﺑﺎﳉﻠﺴﺔ ﰒ ﻳﻮﺿﺢ اﳌﺮﺷﺪ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ  -1
ﻣﺜﻞ ﻛﻮن اﻟﻮﻗﺖ ﳏﺪد، وﳚﺐ أن ﺗﻨﺎﻗﺶ أﻛﺜﺮ اﻷﻣﻮر أﳘﻴﺔ، وﻳﻌﻠﻖ اﳌﺮﺷﺪ ﻋﻠﻰ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ، وﻳﺮاﺟﻊ 
  اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ
اﻷﺣﺪاث اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﺑﲔ اﳉﻠﺴﺘﲔ: ﻳﺮاﺟﻊ اﳌﺮﺷﺪ اﻷﺣﺪاث اﻟﱵ ﺣﺪﺛﺖ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ ﺑﻌﺪ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ،  -2
اﻋﱰﺿﺖ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺧﻼل ﻫﺬﻩ اﻟﻔﱰة، وﺧﻼل ﻗﻴﺎﻣﻪ ﺑﺎﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ ﻋﻠﻰ أن ﺗﺘﻢ ﻣﺮاﺟﻌﺘﻬﺎ  واﳌﺸﺎﻛﻞ اﻟﱵ
 ﺑﺎﺧﺘﺼﺎر، وﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﻘﺒﻮﻟﺔ ﻣﻊ إﳚﺎد اﳊﻠﻮل اﳌﻼﺋﻤﺔ.




اﳌﻮﺿﻮﻋﺎت اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﻟﻠﺠﻠﺴﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ: ﻳﺴﺘﻐﺮق ذﻟﻚ ﻣﻌﻈﻢ وﻗﺖ اﳉﻠﺴﺔ، وﺗﺴﺘﺨﺪم اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﱵ ﺗﺴﺎﻋﺪ  -3
 ﺴﻠﺒﻴﺔ، وﲣﺘﻠﻒ اﳌﻮﺿﻮﻋﺎت اﻟﱵ ﺗﻨﺎﻗﺶ ﻣﻦ ﺟﻠﺴﺔ ﻷﺧﺮى.اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻷﻓﻜﺎر اﻟ
اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ: وﻳﻜﻮن ﻣﺮﺗﺒﻂ ﲟﺎ ﺣﺪث ﰲ اﳉﻠﺴﺔ، وﻳﻌﺮض ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﳏﺪدة وواﺿﺤﺔ وﻳﻜﻮن ﻣﻘﺒﻮل وﻣﻔﻬﻮم  -4
 ﻟﺪى اﳌﺴﱰﺷﺪ.
اﻟﺘﻌﻠﻴﻖ آﺧﺮ اﳉﻠﺴﺔ: ﺣﻴﺚ ﻳﻄﻠﺐ اﳌﺮﺷﺪ ﻣﻦ اﳌﺴﱰﺷﺪ اﻟﺘﻌﻠﻴﻖ ﻋﻠﻰ اﳉﻠﺴﺔ ﻛﻜﻞ، وﻳﻄﻠﺐ ﻣﻨﻪ ﺗﻠﺨﻴﺺ ﻣﺎ  -5
ﺗﻌﻠﻤﻪ، وﻛﺬﻟﻚ رأﻳﻪ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ وﻋﻠﻰ اﳌﺮﺷﺪ أن ﻳﺮﺣﺐ ﺑﺄي ﻣﻼﺣﻈﺎت ﻳﺒﺪﻳﻬﺎ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﻬﻤﺎ ﻛﺎن ﻧﻮﻋﻬﺎ 
 ﺟﻌﺔ. ﻷن ذﻟﻚ ﻳﺴﺎﻋﺪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻔﺎﻫﻢ وﻳﺸﻌﺮ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺎﻷﻣﺎن، أي ﻳﻄﻠﺐ ﻣﻨﻪ اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮا
 ﻋﺎدة ﻣﺎ ﻳﱰاوح ﻋﺪد ﺟﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﺛﲏ ﻋﺸﺮ ﺟﻠﺴﺔ ﺑﻮاﻗﻊ ﺟﻠﺴﺘﲔ أﺳﺒﻮﻋﻴﺎ. -6
ﺟﻠﺴﺔ، وﻳﻨﻔﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ إﻣﺎ ﰲ ﺻﻮرة ﺟﻠﺴﺎت ﲨﺎﻋﻴﺔ أو ﻓﺮدﻳﺔ،  61وﻗﺪ ﳛﺘﻮي اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ  -7
اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت اﻟﱵ ﺗﺘﺪاول  ﻋﻠﻰ ﺳﺮﻳﺔ واﳉﻠﺴﺔ اﻷوﱃ ﺗﻜﻮن ﺗﺮﺑﻮﻳﺔ، وﺗﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ ﺑﻨﺎء اﻟﺜﻘﺔ ﺑﲔ اﻷﻓﺮاد، أﳘﻴﺔ اﳊﻔﺎظ
؛ ﻣﻮﺳﻰ و 74-64، ص ص8002دﻗﻴﻘﺔ )ﻓﺮﻏﻠﻲ،  06إﱃ  03ﰲ اﳉﻠﺴﺎت وﻳﱰاوح زﻣﻦ اﳉﻠﺴﺔ ﻣﺎ ﺑﲔ 
 (083-973، ص ص3102اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ، 
( ﺗﺮﻛﻴﺐ وﺑﻨﺎء ﺟﻠﺴﺔ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﻟﱵ ﺗﺴﺘﻐﺮق ﺣﻮاﱄ ﺳﺘﲔ دﻗﻴﻘﺔ 8002وﻳﻠﺨﺺ ﻋﻼء ﻓﺮﻏﻠﻲ ) ∼
 ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:  [02/02/02ﺑﻨﻈﺎم ]
اﻟﻌﺸﺮﻳﻦ دﻗﻴﻘﺔ اﻷوﱃ: ﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ وﺿﻊ ﺟﺪول أﻋﻤﺎل اﳉﻠﺴﺔ، اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ ﻧﻮع ﻣﺸﻜﻠﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ )ﻋﺎﻃﻔﻴﺔ،  
اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، أﺳﺮﻳﺔ، ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ، ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ، ﻣﻬﻨﻴﺔ، ﺟﺴﺪﻳﺔ(، اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ أي ﻣﺪى ﺗﺴﺒﺒﺖ اﳌﺸﻜﻠﺔ ﰲ اﻹﻋﺎﻗﺔ 
  اﻟﻮﻇﻴﻔﻴﺔ، ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻮاﺟﺐ اﻟﺴﺎﺑﻖ.
  ﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﻣﻮﺿﻮع ﻣﻌﲔ ﻳﻄﺮﺣﻪ اﳌﺮﺷﺪ ﺣﺴﺐ اﺣﺘﻴﺎج اﳌﺴﱰﺷﺪ، ﺗﺪرﻳﺒﻪ ﻋﻠﻰاﻟﻌﺸﺮﻳﻦ دﻗﻴﻘﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: ﻳ 
 ﻣﻬﺎرة ﺟﺪﻳﺪة، ﺗﻄﺒﻴﻘﺎت ﻋﻤﻠﻴﺔ، اﻟﺘﺄﻛﺪ أن اﳌﺴﱰﺷﺪ اﺳﺘﻮﻋﺐ ﻣﺎ ﻗﻴﻞ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ.
اﻟﻌﺸﺮﻳﻦ دﻗﻴﻘﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: ﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ اﻻﺳﺘﻤﺎع إﱃ اﳌﺴﱰﺷﺪ، اﺳﺘﻜﺸﺎف ﻣﺪى اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻟﺘﻐﻴﲑ اﻷﻓﻜﺎر  
 (74، ص8002، إﻋﻄﺎء اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ اﳉﺪﻳﺪ. )ﻓﺮﻏﻠﻲ، واﻟﺴﻠﻮك اﻟﺴﻠﱯ
  
 




 ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ:(∗).اﻻﲡﺎﻫﺎت اﻟﺮاﺋﺪة ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻃﺮق اﻟﺘﺪﺧﻞ72.3.
ﻳﻌﺘﱪ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ أﺣﺪ ﻃﺮق اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ ﺗﺸﺪد ﻋﻠﻰ أﳘﻴﺔ دور اﻟﺘﻔﻜﲑ ﰲ اﻟﺘﺄﺛﲑ ﻋﻠﻰ 
وﺳﻠﻮﻛﻴﺎﺗﻨﺎ، وﻫﻮ ﻟﻴﺲ ﺗﻘﻨﻴﺔ واﺣﺪة ﺑﻌﻴﻨﻬﺎ، ﺑﻞ ﻣﺼﻄﻠﺢ "اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ" ﻫﻮ ﻣﺼﻄﻠﺢ ﻋﺎم ﻧﻄﻠﻘﻪ ﻣﺸﺎﻋﺮﻧﺎ 
  ﻋﻠﻰ ﻛﻞ اﻷﺷﻜﺎل اﻟﱵ ﺗﻨﻄﻠﻖ ﻣﻦ ﻧﻔﺲ اﻟﻘﺎﻋﺪة.
وﺣﺴﺐ ﺑﻴﻚ ﻓﺈن اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﺒﺎرة ﻋﻦ ﻣﻈﻠﺔ ﺗﻨﻄﻮي ﻋﻠﻰ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ أﻧﻮاع اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﱵ ﺗﺘﺸﺎﺑﻪ 
  ( 22، ص8002ى ﺗﺄﻛﻴﺪﻫﺎ ﻋﻠﻰ أﻧﻮاع ﻣﻌﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻟﻔﻨﻴﺎت. )اﻟﺴﻮاط، ﰲ ﺟﻮﻫﺮﻫﺎ وﲣﺘﻠﻒ ﰲ ﻣﺪ
وﻫﻨﺎك اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻷﺷﻜﺎل اﻟﱵ ﳝﻜﻦ إدراﺟﻬﺎ ﺿﻤﻦ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻣﻨﻬﺎ: اﻟﻌﻼج اﻟﻌﻘﻼﱐ 
ﻓﺮاﻳﺪ"  ﻨﺒﻮم" وأﺳﻠﻮب ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﻟـ "ﺟﻮﻟﺪﻴﻛﺎ واﻟﺘﻌﺪﻳﻞ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻟـ "ﻣ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ  ﻟـ "إﻟﻴﺲ"،
واﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ ﻟـ"ﺑﻴﻚ"، اﻟﻌﻼج ﻣﺘﻌﺪد اﶈﺎور )اﻟﻨﻤﺎذج( ﻟـ "ﻻزاروس" وﻏﲑﻫﺎ. وﻳﺘﻔﻖ اﳌﺮﺷﺪون ﻋﻠﻰ اﺧﺘﻼف 
أﺳﺎﻟﻴﺒﻬﻢ ﰲ أن اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺗﻌﺘﻤﺪ إﱃ ﺣﺪ ﺑﻌﻴﺪ ﻋﻠﻰ وﺟﻮد ﻣﻌﺘﻘﺪات ﻓﻜﺮﻳﺔ واﻓﱰاﺿﺎت ﺧﺎﻃﺌﺔ ﻳﺒﻨﻴﻬﺎ اﻟﻔﺮد 
  (9002ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻪ وﻋﻦ اﻟﻌﺎﱂ اﶈﻴﻂ ﺑﻪ. )اﻟﺴﻘﺎ، 
( وﻳﺆﻛﺪ ﻋﻠﻰ أن اﲡﺎﻩ ﺑﻴﻚ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ أﺣﺪ ﺛﻼﺛﺔ ﳕﺎذج أﺳﺎﺳﻴﺔ 0002ﻋﺎدل ﻋﺒﺪ ﷲ ) وﻳﺮى ∼
ﳍﺎ اﻟﺮﻳﺎدة ﰲ ﻫﺬا ا{ﺎل، ﺣﻴﺚ ﻳﺘﻤﺜﻞ اﻻﲡﺎﻫﺎن اﻵﺧﺮان ﰲ اﲡﺎﻩ إﻟﻴﺲ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، 
  (42، ص0002ﺒﺪ ﷲ، ﻨﺒﻮم اﻟﺬي ﻳﻌﺮف ﺑﺎﻟﺘﻌﺪﻳﻞ اﳌﻌﺮﰲ ﻟﻠﺴﻠﻮك. )ﻋﻴﻛﺎ واﲡﺎﻩ ﻣ
اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ واﳌﻨﺎﻫﺞ اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ  (,ffokanrA & yenohaM8791)وﻗﺪ ﻗﺴﻢ ﻣﺎﻫﻮﱐ وأرﻧﻜﻮف 
  اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ إﱃ ﺛﻼﺛﺔ أﻗﺴﺎم:
   gnirutcurtser evitingoc.إﻋﺎدة اﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ1
 seipareht slliks gnipoc.اﻟﻌﻼج ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ2
 seipareht gnivlos-melborp.اﻟﻌﻼج ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت 3
وﺳﻨﺘﻨﺎول ﰲ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ اﻻﲡﺎﻫﺎت اﻟﺮاﺋﺪة ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻧﺘﻌﺮض ﻓﻴﻬﺎ ﻟﻠﻄﺮق واﻹﺟﺮاءات 
اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﺗﺘﺨﺬﻫﺎ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻮط، وﳔﺺ ﺑﺎﻟﱰﻛﻴﺰ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﳌﻴﻜﻨﺒﻮم واﻟﺬي ﻳﺄﰐ 
 ﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎد ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ.ﺿﻤﻦ أ
                                                           
)* (ﯾﺷﯾر ﻣﻔﻬوم اﻟﺗدﺧل إﻟﻰ ﻣﺟﻣوﻋﺔ اﻟطرق واﻹﺟراءات اﻹرﺷﺎدﯾﺔ اﻟﺗﻲ ﺗﺗﺧذ ﻟﺗﻐﯾﯾر ﻣﻌﺎرف واﻧﻔﻌﺎﻻت وﺳﻠوك اﻟﻔرد ﺣﺗﻰ ﯾﺗﺳﻧﻰ ﻟﻪ  
 ﻣواﺟﻬﺔ اﻟﻣواﻗف اﻟﺿﺎﻏطﺔ ﺑﻔﺎﻋﻠﯾﺔ. 




  . اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ: 3.2.7.1
ﻳﻌﺪ اﻟﻨﻤﻮذج اﻟﺬي ﻗﺪﻣﻪ "ﺑﻴﻚ" ﻣﻦ أﺑﺮز اﻟﻨﻤﺎذج اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ ﰲ ﻫﺬا اﻻﲡﺎﻩ وأﻛﺜﺮﻫﺎ ﺷﻴﻮﻋﺎ، ﻓﻔﻲ اﻟﻮﻗﺖ اﻟﺬي 
، ﻓﺈﻧﻪ ﻛﺴﺒﺐ ﰲ اﺿﻄﺮاب اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ( woN dna ereH)ﻨﺎ واﻵن ﻳﺮﻛﺰ ﻓﻴﻪ ﻋﻠﻰ ﻣﻌﺎرف وﻣﻌﺘﻘﺪات اﻟﻔﺮد ﰲ اﳍ ُ
ﻋﻦ ﻳﺴﺘﻌﲔ أﻳﻀﺎ ﺑﺒﻌﺾ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﻟﻔﺮد اﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﳚﺐ أن ﺗﺘﻐﲑ ﺑﺘﻐﲑ ﻣﻌﺎرﻓﻪ وﻣﺪرﻛﺎﺗﻪ ﻋﻦ ذاﺗﻪ و 
  ﻓﺈن أﺳﺒﺎب اﻻﺿﻄﺮاب اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد ﻳﺮﺟﻊ إﱃ ﺛﻼﺛﺔ ﻋﻮاﻣﻞ: kceBاﻟﻌﺎﱂ واﳌﺴﺘﻘﺒﻞ، ﻓﻮﻓﻘﺎ ﻟﻨﻈﺮﻳﺔ ﺑﻴﻚ 
  ، وﺷﻌﻮرﻩ اﳌﺮﺗﻔﻊ ﺑﺎﻟﻨﻘﺺ.ﻧﻈﺮة اﻟﻌﻤﻴﻞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ إﱃ ﻧﻔﺴﻪ، وإﱃ ﻗﺪراﺗﻪ .1
 ﻧﻈﺮة اﻟﻌﻤﻴﻞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﳊﻴﺎﺗﻪ، وﺧﱪاﺗﻪ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ، وﺗﻔﺴﲑ ﺗﺼﺮﻓﺎت اﻵﺧﺮﻳﻦ، وﻛﺄ/ﺎ ﻣﻮﺟﻬﺔ ﻟﻪ. .2
ﺮاب واﻟﺘﺸﺎؤﻣﻴﺔ إﱃ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ، وإﱃ ﻗﺪراﺗﻪ، وﻫﻨﺎك أﻳﻀﺎ ﺗﻔﺴﲑ ﳌﺎ ﻳﻌﺎﻧﻴﻪ اﳌﺮﻳﺾ ﻣﻦ اﺿﻄﻧﻈﺮة اﻟﻌﻤﻴﻞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ .3
ﻤﻞ ﻋﻠﻰ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﺗﺘﻜﻮن ﻣﻦ ﳐﻄﻄﺎت وأﺑﻨﻴﺔ ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﺸﺘ أرﺟﻌﻪ ﺑﻴﻚ إﱃ اﻟﺘﺸﻮﻫﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، وﻳﺮى ﺑﻴﻚ أن
اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﳌﻌﺘﻘﺪات واﳌﻔﺎﻫﻴﻢ واﻻﻓﱰاﺿﺎت واﻟﺼﻴﻎ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد واﻟﱵ ﻳﻜﺘﺴﺒﻬﺎ ﺧﻼل ﻣﺮاﺣﻞ اﻟﻨﻤﻮ. 
، ص 1102، ؛ ﻣﺼﻄﻔﻰ و ﻋﻠﻲ27، ص 8002؛ ﻋﺴﻞ،  762، ص6002)ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
 (363، ص3102؛ ﻣﻮﺳﻰ و اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ، 871 -771ص
وﻳﺸﲑ ﺑﻴﻚ إﱃ أن اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد ﻻ ﺗﻨﺸﺄ ﻣﻦ اﻷﺣﺪاث ذاﺎ ﻣﻦ ﻗﺒﻴﻞ ﺣﺪث ﺿﺎﻏﻂ ، ﺑﻞ ∼
ﺗﻨﺸﺄ ﻣﻦ اﻷﻓﻜﺎر واﻟﺘﻔﺴﲑات واﳌﻌﺎﱐ اﳋﺎﻃﺌﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﻄﻴﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ واﻟﱵ ﻻ ﻳﻜﻮن ﻋﻠﻰ وﻋﻲ ¡ﺎ ﻷ/ﺎ ﲢﺪث 
ﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﻳﺪرﻛﻮن ﺘﻠﻔﺔ ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد ﻃﺒﻘﺎ ﻻﺧﺘﻼف اﻟﻄﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﺗﻠﻘﺎﺋﻴﺔ ﻓﺎﳌﻮﻗﻒ اﻟﻮاﺣﺪ ﻳﺜﲑ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﳐ
¡ﺎ اﳌﻮﻗﻒ. وﻋﻠﻰ ذﻟﻚ ﻳﺮى ﺑﻴﻚ أن اﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻳﻘﻮم ¡ﺎ اﻟﻔﺮد ﻧﺘﻴﺠﺔ ﳌﻮﻗﻒ ﻳﻀﻌﻒ ﻣﻦ ﺗﻘﺪﻳﺮﻩ ﻟﺬاﺗﻪ، 
 أو ﻣﺸﻜﻠﺔ ﻟﻴﺲ ﳍﺎ ﺣﻞ ﺗﺴﺒﺐ ﻟﻪ إﺣﺒﺎﻃﺎ وﺗﻌﻮق اﺗﺰاﻧﻪ، أو ﻣﻮﻗﻒ ﻳﺜﲑ ﻟﺪﻳﻪ أﻓﻜﺎر ﻋﻦ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻌﺠﺰ واﻟﻴﺄس.
ﱃ أن اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﺗﺆدي إﱃ اﻟﺘﺸﻮﻳﻪ اﳌﻌﺮﰲ وأن ﻫﺬﻩ اﻟﺘﺤﺮﻳﻔﺎت واﻟﺘﺸﻮﻳﻬﺎت وذﻫﺐ ﺑﻴﻚ إ
  اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﺆدي إﱃ اﻟﻀﻐﻂ وﺗﺰﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﺼﻌﻮﺑﺔ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
وﺗﺘﺤﺪد اﻟﺘﺤﺮﻳﻔﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﱵ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ أن ﺗﺆدي إﱃ اﻟﻔﺸﻞ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ واﻟﺘﻮاﻓﻖ ﻣﻌﻬﺎ 
  ﺪة أﻧﻮاع ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:ﰲ ﻋ
  اﻟﺘﻔﻜﲑ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﻜﻞ أو ﻻ ﺷﻲء أي اﻟﺘﻔﻜﲑ ﰲ اﳊﺼﻮل ﻋﻠﻰ ﻛﻞ ﺷﻲء أو ﻻﺷﻲء. .1
 اﻟﺘﻬﻮﻳﻞ واﻟﺘﻀﺨﻴﻢ وﻳﻌﲏ ﲢﻤﻴﻞ اﻷﻣﻮر أﻛﺜﺮ ﳑﺎ ﺗﺴﺘﺤﻖ. .2
 اﻟﻘﻔﺰ إﱃ اﻻﺳﺘﻨﺘﺎﺟﺎت وﻳﻌﲏ اﻟﺘﻮﺻﻞ إﱃ اﺳﺘﻨﺘﺎﺟﺎت ﺧﺎﻃﺌﺔ دون وﺟﻮد أدﻟﺔ ﺗﺪﻋﻤﻬﺎ. .3
 اث ﰲ ﺿﻮء ﻗﺎﻋﺪة واﺣﺪة.اﻟﺘﻌﻤﻴﻢ اﻟﺰاﺋﺪ وﻳﻌﲏ ﺗﻔﺴﲑ ﲨﻴﻊ اﻷﺣﺪ .4




 اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﺜﻨﺎﺋﻲ وﻳﻌﲏ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﺑﺸﻜﻞ ﺑﻌﻴﺪ ﻋﻦ اﻟﻮﺳﻄﻴﺔ )أﺑﻴﺾ، أﺳﻮد( .5
 اﻟﺘﺠﺮﻳﺪ اﻻﻧﺘﻘﺎﺋﻲ وﻳﻌﲏ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﺟﺎﻧﺐ واﺣﺪ ﻣﻦ اﳌﻮﻗﻒ وإﻏﻔﺎل اﳉﻮاﻧﺐ اﻷﺧﺮى ﻓﻴﻪ.  .6
ﻌﺎﻣﻞ اﻟﻔﺮد ﺗﻓﻬﺬﻩ اﻟﺘﺤﺮﻳﻔﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﺘﻮﺳﻂ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻷﺣﺪاث واﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ ﺗﺆﺛﺮ ﺳﻠﺒﺎ ﻋﻠﻰ أﺳﻠﻮب 
 ﻣﻊ اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ.
  وﺗﺴﲑ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ ﰲ ﻋﺪة ﺧﻄﻮات وﻫﻲ:
 ﺑﻨﺎء ﻋﻼﻗﺔ إرﺷﺎدﻳﺔ ﺗﻌﺎوﻧﻴﺔ ﰲ ﺑﺪاﻳﺔ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻰ أﺳﺎس ﻣﻦ اﻟﺪفء واﻟﺘﻘﺒﻞ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ ﻣﻦ  •
  ﺟﺎﻧﺐ اﳌﺮﺷﺪ.
ﳌﺮﺷﺪ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﻤﻮذج اﳌﻌﺮﰲ ﺣﻴﺚ ﻳﻌﻤﻞ اﺗﻘﺪﱘ اﻷﺳﺎس اﳌﻨﻄﻘﻲ ﻟﻺرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ، وﰲ ﻫﺬﻩ اﳋﻄﻮة ﻳﻘﺪم اﳌﺮﺷﺪ  •
 ﺗﻮﺿﻴﺢ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﺘﻔﻜﲑ واﻻﻧﻔﻌﺎل واﻟﺴﻠﻮك ﻣﺴﺘﻌﻴﻨﺎ ﰲ ذﻟﻚ ﺑﺒﻌﺾ اﻷﻣﺜﻠﺔ.
ﻣﺮاﻗﺒﺔ وﲢﺪﻳﺪ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ، وﰲ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﻘﻄﺔ ﻳﻄﻠﺐ اﳌﺮﺷﺪ ﻣﻦ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﺮاﻗﺒﺔ أﻓﻜﺎرﻩ اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ وان  •
 ﺮ وﺳﻠﻮﻛﻴﺎت ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ.ﻳﺴﺠﻞ ﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر وﻣﺎ ﻳﺘﻮﻟﺪ ﻋﻨﻬﺎ ﻣﻦ ﻣﺸﺎﻋ
ﻣﻘﺎوﻣﺔ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ واﻻﻋﺘﻘﺎدات واﻟﺘﺤﺮﻳﻔﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ: وﻳﺘﻢ ذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻓﺤﺺ وﲢﺪﻳﺪ ﻣﻨﻄﻘﻴﺘﻬﺎ، ﺣﻴﺚ  •
أن اﳍﺪف ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ ﺗﻐﻴﲑ أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳌﺨﺘﻠﺔ وﻇﻴﻔﻴﺎ واﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﺑﺄﺳﺎﻟﻴﺐ ﺗﻔﻜﲑ أﻛﺜﺮ إﳚﺎﺑﻴﺔ 
، 6002واﻟﱵ ﻳﺼﺎﺣﺒﻬﺎ ﺗﻐﲑ ﰲ اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت ﻏﲑ اﳌﻼﺋﻤﺔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ. )ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، وﻣﻨﻄﻘﻴﺔ 
 ( 072-862ص ص
 وﻳﺴﺘﺨﺪم اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻛﺒﲑة ﻣﻦ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﺎﻋﺪ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻋﻠﻰ ﺗﻐﻴﲑ أﳕﺎط اﻟﺘﻔﻜﲑ
ﻹﺑﻌﺎد ﻣﻞء اﻟﻔﺮاﻏﺎت، اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻷﺧﻄﺎء اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، ااﳋﺎﻃﺌﺔ واﻻﻓﱰاﺿﺎت واﳌﺨﻄﻄﺎت ﻏﲑ اﻟﺘﻮاﻓﻘﻴﺔ ﻣﺜﺎل ذﻟﻚ، 
  واﻟﱰﻛﻴﺰ، ﺗﻐﻴﲑ اﻟﻘﻮاﻋﺪ )ﻣﻘﺎوﻣﺔ اﻟﻴﻨﺒﻐﻴﺎت(...
 إﱃ ﺟﺎﻧﺐ ﻫﺬا، ﻳﺴﺘﺨﺪم اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﺎﻋﺪ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت ﻏﲑ اﻟﺘﻮاﻓﻘﻴﺔ
ﻟﻚ اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ، ﻟﻌﺐ اﻟﺪور، اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﻮﻛﻴﺪي... وﻛﺬوﻏﲑ اﳌﻼﺋﻤﺔ ﻣﻨﻬﺎ: ﺟﺪاول اﻷﻧﺸﻄﺔ، اﳌﻬﺎم اﳌﺘﺪرﺟﺔ، اﻟﻮاﺟﺒﺎت 








  . اﻹرﺷﺎد اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ:3.2.7.2 
اﻗﱰن اﲰﻪ  رﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﻟﻘﺪﻳﻌﺘﱪ أﻟﱪت إﻟﻴﺲ ﻣﻦ أﻫﻢ رواد اﻻﲡﺎﻫﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﰲ اﻹ
ﺑﺎﻹرﺷﺎد اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، وﰲ ﻫﺬا ﻳﺸﲑ إﻟﻴﺲ إﱃ أﻧﻪ ﺑﺪأ اﲡﺎﻫﻪ اﻹرﺷﺎدي ﲢﺖ ﺗﺴﻤﻴﺔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻌﻘﻼﱐ واﻟﺬي 
ﺗﻮﺻﻞ إﱃ  3991اﲰﺎﻩ اﻹرﺷﺎد اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ، وأﺧﲑا ﰲ ﻋﺎم  1691، ﰒ ﰲ ﻋﺎم 5591ﺗﻮﺻﻞ إﻟﻴﻪ ﰲ ﻳﻨﺎﻳﺮ 
  ﺳﻠﻮﻛﻲ واﻧﻔﻌﺎﱄ ﺑﻨﻔﺲ اﻟﻘﺪر ﻛﻤﺎ ﻫﻮ ﻣﻌﺮﰲ ﻓﻘﺎم ﺑﺘﻐﻴﲑﻩ إﱃ اﻹرﺷﺎد اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ. أن أﺳﻠﻮﺑﻪ
وﻳﺮﺟﻊ "إﻟﻴﺲ" ﻧﺸﻮء اﻷﻣﺮاض اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ إﱃ ﻣﺎ ﰎ ﺗﻌﻠﻤﻪ ﻣﻦ اﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻨﺎس اﳌﻬﻤﲔ ﺧﻼل 
ﲑ ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ اﻷﻃﻔﺎل أﻧﻔﺴﻬﻢ ﻣﻦ اﻋﺘﻘﺎدات ﻏﻓﱰة اﻟﻄﻔﻮﻟﺔ )ﺑﻔﻌﻞ اﻟﺘﻨﺸﺌﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ( ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﻣﺎ ﻳﺒﺘﺪﻋﻪ 
وﺧﺮاﻓﺎت، وﺑﻌﺪ ذﻟﻚ ﻳﻘﻮم اﻟﻨﺎس ﺑﺈﻋﺎدة ﺗﻨﺸﻴﻂ ﻫﺬﻩ اﻻﻋﺘﻘﺎدات ﻏﲑ اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻹﳛﺎء اﻟﺬاﰐ واﻟﺘﻜﺮار وﺗﻨﺘﺞ 
ﻣﻌﻈﻢ اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت ﻣﻦ اﻟﺘﻔﻜﲑ وﻳﺸﻜﻞ اﻟﻠﻮم ﻟﻠﻨﻔﺲ وﻟﻶﺧﺮﻳﻦ ﺣﺠﺮ اﻷﺳﺎس ﰲ ﻣﻌﻈﻢ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، 
ﺮاﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﺗﻨﺘﺞ ﻋﻦ أﳕﺎط اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳋﺎﻃﺌﺔ وﻏﲑ اﳌﻨﻄﻘﻴﺔ وﻣﻦ ﰒ ﻻ ﺑﺪ ﻣﻦ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﻓﺮاد وﻟﺬﻟﻚ ﻓﺈن اﻻﺿﻄ
ﰲ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻴﻬﺎ واﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﺑﺄﻓﻜﺎر أﻛﺜﺮ ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ وﻣﻨﻄﻘﻴﺔ وﻳﺸﲑ "إﻟﻴﺲ" إﱃ أن ﻧﺴﻖ اﻻﻋﺘﻘﺎدات ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﻳﺘﻜﻮن 
  ﻣﻦ ﺟﺰأﻳﻦ وﳘﺎ:
ﻋﺮاض إﺣﺪاث اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد واﻟﺴﺒﺐ ﰲ ﻣﻌﻈﻢ اﻷوﺗﻌﺘﱪ ﻫﻲ اﳌﺴﺌﻮﻟﺔ ﻋﻦ  اﻷﻓﻜﺎر اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ: •
اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط،ﺣﻴﺚ ﺗﺴﻴﻄﺮ ﻋﻠﻰ ﺗﻔﻜﲑ اﻟﻔﺮد وﺗﻮﺟﻪ ﺳﻠﻮﻛﻪ وﻫﻲ ﻋﺒﺎرة ﻋﻦ ﻣﻌﺎرف وأﻓﻜﺎر ﻏﲑ واﻗﻌﻴﺔ وﻏﲑ 
 أﻣﱪﻳﻘﻴﺔ وﻏﲑ ﻣﺮﻧﺔ ﰲ ﻃﺒﻴﻌﺘﻬﺎ وﻏﲑ ﻣﻼﺋﻤﺔ ﻷ/ﺎ ﺗﺆدي إﱃ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﺳﻠﺒﻴﺔ، وﻳﻌﱪ ﻋﻨﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﰲ ﺷﻜﻞ
ﻣﺜﻞ )ﳚﺐ أن، ﻳﻨﺒﻐﻲ أن، ﻣﻦ اﻟﻀﺮوري أن( واﻟﻔﺮد اﻟﺬي ﻳﻘﻊ ﲢﺖ وﻃﺄة  (stsum ,sdluohS)اﻟﻴﻨﺒﻐﻴﺎت 
اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﳚﺪ ﻧﻔﺴﻪ ﻳﻔﻜﺮ ﰲ اﻷﻣﻮر ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻛﻤﺎﻟﻴﺔ ﻣﻄﻠﻘﺔ، وﻫﺬا اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﻜﻤﺎﱄ ﻳﺘﺤﻮل إﱃ ﻣﺼﺪر 
ﻟﻼﺿﻄﺮاب اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺴﺒﺐ ﻧﻘﺺ ﺟﻮاﻧﺐ ﻏﲑ ﻣﻌﻠﻮﻣﺔ وﳐﺎوف ﻣﻦ اﻟﻌﺠﺰ ﻋﻦ اﻟﻮﺻﻮل إﱃ ﻛﻤﺎل ﻟﻴﺲ ﻟﻪ وﺟﻮد 
  ﻓﻌﻠﻲ.
ر وﺗﻜﻮن ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ وﻣﺘﺴﻘﺔ ﻣﻊ اﻟﻮاﻗﻊ وﺗﺴﺎﻋﺪ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاﻓﻪ واﻟﺘﻮاﻓﻖ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﺘﺤﺮ  ﻷﻓﻜﺎر اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ:ا •
ﻣﻦ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ وﺗﺆدي ﺑﺎﻟﻔﺮد إﱃ اﻹﺑﺪاع واﻹﳒﺎز واﻹﳚﺎﺑﻴﺔ واﻟﺘﻔﺎﻋﻞ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ )ﺣﺴﲔ 
  (.4، ص 6002؛ ﻋﻮض، 771، ص 1102؛ ﻋﻠﻲ و ﻣﺼﻄﻔﻰ،  362-262، ص ص 6002وﺣﺴﲔ، 
وﻳﺴﺘﻨﺪ اﻹرﺷﺎد اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﰲ ﺗﻔﺴﲑﻩ ﻟﻼﺿﻄﺮاب اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ ﳕﻮذج "إﻟﻴﺲ" اﳌﻌﺮوف ﺑﺎﻷﺣﺮف 
 evitomE lanoitaR) TBERإﱃ( أن ﻫﺬا اﻟﻨﻤﻮذج ﻫﻮ ﻣﺮﻛﺰي ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ 7002، وﻳﺬﻛﺮ ووﻟﻒ )(CBA)
اﻟﻌﻤﻴﻞ، أﻓﻜﺎرﻩ، اﻷﺣﺪاث ﰒ اﻟﺴﻠﻮك. ﻓﻬﻮ ﻳﻌﻄﻴﻨﺎ أداة ذات ﻗﻴﻤﺔ ﺣﱴ ﻧﻔﻬﻢ ﻣﺸﺎﻋﺮ ( yparehT roivaheB




ﻫﻲ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ أو ردود اﻟﻔﻌﻞ  (C)ﻫﻲ وﺟﻮد ﺣﻘﻴﻘﺔﻫﻲ اﳊﺪث اﻟﻨﺸﻂ أو اﻟﺴﻠﻮك أو اﲡﺎﻩ اﻟﻔﺮد.  (A)ﺣﻴﺚ أن 
 (tnevE gnitavitcA( )A)ﻟﻠﻔﺮد واﻟﱵ ﺗﺘﻤﻴﺰ ﺑﺎﻟﻌﺎﻃﻔﺔ أو اﻻﻧﻔﻌﺎل، وردة اﻟﻔﻌﻞ ﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﺻﺤﻴﺤﺔ وﻣﺮﺿﻴﺔ. 
( B)اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، وﻟﻜﻦ  (ecneuqesnoC lanitome eht) (C)ﻻ ﺗﺴﺒﺐ ﰲ ﺣﺪوث .اﳊﺪث اﻟﻨﺸﻂ
 وﻫﻲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ. (C)واﻟﱵ ﺗﺴﺒﺐ ﻏﺎﻟﺒﺎ ( A)وﻫﻲ ﻣﻌﺘﻘﺪات اﻟﺸﺨﺺ ﻋﻦ
 واﳌﻌﺎدﻟﺔ ﻫﻲ ﻛﺎﻟﺘﺎﱄ:  
 
                          )feileB( B
 )secneuqesnoC laroivaheB dna lanoitomE( C)tneve gnitavitcA ( A
 اﳊﺪث اﻟﺒﺴﻴﻂ: A
  : اﳌﻌﺘﻘﺪB
  : اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔC
  noitnevretnI gnitupsiuD ":اﳌﺪاﺧﻠﺔ "ﲢﺪﻳﺪ اﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ اﳌﻨﻄﻘﻴﺔ ودﺣﺾ ﺗﻠﻚ اﻷﻓﻜﺎر وﺗﻔﻨﻴﺪﻫﺎD
   .teffE:اﻷﺛﺮ "ﺗﻐﻴﲑ ﻣﻌﺮﰲ ﰲ ﻧﻈﺎم اﳌﻌﺘﻘﺪات"E
  (853، ص 3102)ﻛﻮري، ﺗﺮﲨﺔ :اﳋﻔﺶ،    gnileeF.: اﻟﺸﻌﻮر اﳉﺪﻳﺪF
) ﰲ ا{ﺘﻤﻊ اﻷﻣﺮﻳﻜﻲ( ﻫﻲ اﳌﺴﺌﻮﻟﺔ ﻋﻦ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ،  ﺔ( ﻓﻜﺮة ﻏﲑ ﻋﻘﻼﻧﻴ21وﻟﻘﺪ أورد إﻟﻴﺲ)
  ﻳﻘﺎﺑﻠﻬﺎ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ، وﻣﻦ أﻣﺜﻠﺔ ﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
ﻟﻴﺲ ﻣﻦ اﻟﻀﺮوري أن أﻛﻮن ﳏﺒﻮﺑﺎ وﻣﻘﺒﻮﻻ ﻣﻦ ﻛﻞ اﻷﻓﺮاد ﻷن ﻫﻨﺎك ﻣﻦ اﻷﻓﺮاد ﻣﻦ ﳛﺐ وﻣﻦ  اﻟﻔﻜﺮة اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ: –
  ﻳﻜﺮﻩ.
، ﻣﻦ اﻟﻀﺮوري أن أﻛﻮن ﳏﺒﻮﺑﺎ وﻣﻘﺒﻮﻻ ﻣﻦ ﻛﻞ اﻷﻓﺮاد اﻵﺧﺮﻳﻦ. )ﻋﺒﺪ ﷲ اﻟﻔﻜﺮة اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻘﺎﺑﻠﻬﺎ ﻫﻲ: –
 ( 861-761، ص ص 2102
 ﺔ ﺔ دﺣﺾ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ وﻣﻬﺎﲨﺘﻬﺎ ﻋﺪة ﻓﻨﻴﺎت ﻣﺘﻨﻮﻋوﻳﺴﺘﺨﺪم اﻹرﺷﺎد اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﰲ ﻋﻤﻠﻴ
  ﻣﻨﻬﺎ: اﳊﻮار اﻟﺴﻘﺮاﻃﻲ، واﻹﻗﻨﺎع واﳌﻨﺎﻗﺸﺔ، وﰲ إﻃﺎر ذﻟﻚ ﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ ﺑﺘﻮﺟﻴﻪ ﺑﻌﺾ اﻷﺳﺌﻠﺔ ﻟﻠﻔﺮد ﺗﺪور ﺣﻮل 
 اﻷﻓﻜﺎر اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ اﳌﻮﺟﻮدة ﻟﺪﻳﻪ وﺣﻮل اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ وﳚﻴﺐ ﻋﻨﻬﺎ ﲟﻮﺿﻮﻋﻴﺔ، وﻣﻦ ﺧﻼل ﻫﺬﻩ اﻹﺟﺎﺑﺎت ﻳﺘﻀﺢ
ﺧﻄﺄ اﻟﻔﻜﺮة اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ اﻟﺒﺎﻋﺜﺔ ﻋﻠﻰ اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ واﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﺑﻔﻜﺮة ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ ﺗﻘﻠﻞ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ ﳑﺎ ﻳﺴﺎﻋﺪ 




ذﻟﻚ ﰲ دﺣﺾ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ ﻓﺎﳍﺪف ﻣﻦ وراء اﺳﺘﺨﺪام ﻣﺜﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺎت ﻫﻮ ﺗﻮﺿﻴﺢ ﻋﺪم ﺻﺤﺔ اﻻﻋﺘﻘﺎدات 
 ( 562، ص 6002اﻟﺘﺨﻠﻲ ﻋﻨﻬﺎ. )ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ،  اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ ﻟﺪى اﻟﻔﺮد، ﳑﺎ ﻳﺆدي ﺑﻪ ﰲ /ﺎﻳﺔ اﻷﻣﺮ إﱃ
 وﳝﻜﻦ اﺳﺘﺨﺪام ﻓﻨﻴﺎت أﺧﺮى ﻧﺬﻛﺮ ﻣﻨﻬﺎ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
 ﻟﻌﺐ اﻟﺪور واﻟﺪور اﻟﻌﻜﺲ )اﻟﻌﻜﻮس(. .1
 اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ وأﺳﻠﻮب اﻟﻔﻜﺎﻫﺔ واﳌﺮح. .2
 ﻣﻬﺎﲨﺔ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﳋﺠﻞ واﻟﺪوﻧﻴﺔ، وﻣﻬﺎﲨﺔ اﳌﺸﺎﻋﺮ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎم. .3
 اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ. .4
 ﻣﺜﻞ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ واﻟﻌﻘﺎب واﻟﺘﺸﻜﻴﻞ. أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻻﺷﱰاط اﻹﺟﺮاﺋﻲ .5
 أﺳﻠﻮب اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء. .6
 (031، ص 7002أﺳﻠﻮب اﻟﺘﻌﺮﻳﺾ، وﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﲣﻴﻠﻴﺎ أو ﺗﻌﺮﻳﺾ واﻗﻌﻲ )دﺑﻮر واﻟﺼﺎﰲ،  .7
  وﻫﻨﺎك ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳋﻄﻮات ﻳﺘﺒﻌﻬﺎ اﳌﺮﺷﺪ ﻋﻨﺪ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻪ ﻟﻺرﺷﺎد اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻫﻲ:
، ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ )ﳚﺐاﻟﻼﺪ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻛﻴﻒ ﰎ دﻣﺞ اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ ﻋﺒﺎرات اﻟﻮﺟﻮب اﳋﻄﻮة اﻷوﱃ: وﻓﻴﻬﺎ ﻳﺸﺮح اﳌﺮﺷ  -أ
ﻋﻠﻴﻚ أن، ﻣﻦ اﻟﻮاﺟﺐ أن( ﰲ اﻟﻨﺴﻴﺞ اﻟﻌﻘﻠﻲ واﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻟﻠﻔﺮد. وﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ ﺑﺘﻔﻨﻴﺪ ﻣﻌﺘﻘﺪات اﻟﻔﺮد اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ 
  ّﻌﺎل.ﻓ وﻳﺸﺠﻊ اﻟﻌﻤﻼء ﰲ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﻨﺸﺎﻃﺎت ﺗﻮاﺟﻪ ﻣﻌﺘﻘﺪاﻢ اﳍﺎدﻓﺔ ﻟﻠﺬات واﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﲟﺎ ﻫﻮ إﳚﺎﰊ
اﳋﻄﻮة اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: ﻫﻲ ﻗﻴﺎم اﳌﺮﺷﺪ ﺑﺎﻟﺘﻮﺿﻴﺢ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻛﻴﻒ ﻳﻌﻤﻠﻮن ﻋﻠﻰ اﻻﺣﺘﻔﺎظ ﺑﺎﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ   -ب
ﻧﺸﻄﺔ وذﻟﻚ ﻷ/ﻢ ﺑﺎﺳﺘﻤﺮار ﻳﻔﻜﺮون ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻻ ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ وﻏﲑ واﻗﻌﻴﺔ. ﲟﻌﲎ آﺧﺮ، ﺣﻴﺚ أن اﻟﻌﻤﻼء ﻳﺴﺘﻤﺮون 
  ﻟﻮن ﻋﻦ ﻣﺸﺎﻛﻠﻬﻢ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ.ﰲ ﺷﺤﻦ أﻧﻔﺴﻬﻢ ﺑﺎﳌﻌﺘﻘﺪات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻓﻬﻢ ﰲ اﳊﻘﻴﻘﺔ اﳌﺴﺌﻮ 
اﳋﻄﻮة اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: ﻫﻲ ﻗﻴﺎم اﳌﺮﺷﺪ ﺑﺘﻌﺪﻳﻞ ﺗﻔﻜﲑ ﻋﻤﻼﺋﻪ واﻟﺘﻘﻠﻴﻞ ﻣﻦ أﻓﻜﺎرﻫﻢ اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ. وﺑﺎﻟﺮﻏﻢ ﻣﻦ أن ﻫﻨﺎك  -ج
اﺳﺘﺤﺎﻟﺔ ﻣﻦ اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻛﻠﻴﺎ ﻣﻦ اﳌﻴﻞ إﱃ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ، ﻋﻠﻰ اﻷﻗﻞ اﻟﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻘﻠﻴﻞ ﺗﻜﺮارﻫﺎ. ﻳﻌﻤﻞ 
ﻬﺎ اﻟﱵ ﱂ ﳛﺪث أن ﻧﺎﻗﺸﻬﺎ ﻣﻊ ﻧﻔﺴﻪ أو وﺿﻊ ﻋﻼﻣﺎت اﺳﺘﻔﻬﺎم ﺣﻮل واﻗﻌﻴﺘ اﳌﺮﺷﺪ ﲟﻮاﺟﻬﺔ ﻋﻤﻼﺋﻪ ﺑﺎﳌﻌﺘﻘﺪات
  وﺻﺪﻗﻬﺎ وﻳﺒﲔ ﳍﻢ ﻣﺴﺆوﻟﻴﺘﻬﻢ ﰲ اﻹﺑﻘﺎء ﻋﻠﻰ ﻫﺬﻩ اﳌﻌﺘﻘﺪات.
اﳋﻄﻮة اﻟﺮاﺑﻌﺔ: ﻫﻲ اﻟﻄﻠﺐ ﻣﻦ اﻟﻌﻤﻼء أن ﻳﻄﻮروا ﻓﻠﺴﻔﺔ ﺣﻴﺎة ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ ﺣﱴ ﲢﻤﻴﻬﻢ ﻣﻦ ﻋﻮدة اﳌﻌﺘﻘﺪات ﻏﲑ   -د
ﺪا ﺒﻞ. إن ﻣﻌﺎﳉﺔ ﻣﺸﻜﻼت ﻣﻌﻴﻨﺔ أو ﻋﻮارض ﻣﻌﻴﻨﺔ ﻻ ﺗﻌﻄﻴﻨﺎ ﺿﻤﺎﻧﺎ أﻛﻴاﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ وﺗﺮﻛﻴﺰ ﺗﻔﻜﲑﻫﻢ ﰲ اﳌﺴﺘﻘ
 (.263-613، ص ص 3102: اﳋﻔﺶ، ﻻ ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ ﻣﺴﺘﻘﺒﻼ.)ﻛﻮري، ﺗﺮﲨﺔﻋﻠﻰ اﺳﺘﺤﺎﻟﺔ ﻇﻬﻮر ﳐﺎوف 
 




  (:noitacifidom roivaheb evitingoC) . اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ3.2.7.3
ﻋﻠﻰ ﺗﻐﻴﲑ اﳉﺎﻧﺐ اﻟﻠﻔﻈﻲ  أو  (muabnehcieM)ﻨﺒﻮم ﻴﻛﺎ ﳌ (MBC)ﻳﺮﻛﺰ اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ 
ﻨﺒﻮم ﻓﺈن اﻷﻓﻜﺎر أو اﳉﻤﻞ واﻟﺘﻌﺒﲑات اﻟﱵ ﳜﺎﻃﺐ ﻴﻛﺎ ، وﻃﺒﻘﺎ ﻟﺮؤﻳﺔ ﻣ(noitazilabrev fleS) اﻟﺸﻔﻮي ﻟﻠﺬات
 "MBC"¡ﺎ اﻟﻔﺮد ﻧﻔﺴﻪ ﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ ﺳﻠﻮك اﻟﻔﺮد ﺑﻨﻔﺲ اﻷﺛﺮ اﻟﺬي ﺗﱰﻛﻪ ﺗﻌﺒﲑات ﺷﺨﺺ آﺧﺮ، واﻟﺮﻛﻴﺰة اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ ل
ﳚﺐ أن ﻳﻼﺣﻈﻮا أﻧﻔﺴﻬﻢ ﻛﻴﻒ ﻳﻔﻜﺮون، ﻳﺸﻌﺮون، وﻳﺴﻠﻜﻮن وﻛﺬﻟﻚ  –ﻄﻠﺐ ﻟﺘﻐﻴﲑ اﻟﺴﻠﻮك ﺘﻛﻤ  –ء ﻫﻲ أن اﻟﻌﻤﻼ
ﻳﻼﺣﻈﻮن اﻷﺛﺮ اﻟﺬي ﻳﱰﻛﻮﻧﻪ ﻋﻠﻰ اﻵﺧﺮﻳﻦ . وﺣﱴ ﳛﺪث اﻟﺘﻐﻴﲑ، ﳛﺘﺎج اﻟﻌﻤﻼء إﱃ أن ﻳﻐﲑوا ﻃﺒﻴﻌﺔ ﺳﻠﻮﻛﻬﻢ ﺣﱴ 
  ﻳﺴﺘﻄﻴﻌﻮا أن ﻳﻘﻴﻤﻮا ﺳﻠﻮﻛﻬﻢ ﺗﺒﻌﺎ ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ .
ك ﻣﻊ اﻟﻌﻼج اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ل "إﻟﻴﺲ" وﻣﻊ اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ ل "ﺑﻴﻚ" ﰲ وﻫﺬﻩ اﳌﻘﺎرﺑﺔ ﺗﺸﱰ 
اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺮى أن اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت اﻟﻴﺎﺋﺴﺔ ﻫﻲ ﰲ اﻟﻌﺎدة ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻷﻓﻜﺎر ﻏﲑ ﻣﻨﺎﺳﺒﺔ ﻟﻠﺘﻜﻴﻒ واﻟﺘﺄﻗﻠﻢ.)ﻛﻮري، ﺗﺮﲨﺔ: 
  (383اﳋﻔﺶ، ص 
 ﻳﺮﻛﺰ  ﻼﺟﻴﺔ ﳒﺪ ﺑﻌﺾ اﻻﺧﺘﻼف، ﻓﻔﻲ ﺣﲔوﻋﻠﻰ اﻟﺮﻏﻢ ﻣﻦ أوﺟﻪ اﻟﺸﺒﻪ اﻟﻜﺜﲑة ﻓﻴﻤﺎ ﺑﲔ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﻤﺎذج اﻟﻌ
ﺪرﻳﺐ اﻟﺬات ﻨﺒﻮم ﰲ رؤﻳﺎﻩ ﻋﻦ ﺗﻴﻛﺎ اث ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ، ﻳﻨﺼﺐ اﻫﺘﻤﺎم ﻣﻛﻞ ﻣﻦ إﻟﻴﺲ وﺑﻴﻚ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻷﺣﺪ
ﻨﺒﻮم ﻳﺮﻛﺰ أﻛﺜﺮ ﻴﻛﺎ ﻣ ﻴﻪ اﻟﺴﻠﻮك واﻟﻀﺒﻂ اﻟﺬاﰐ، ﻓﻨﺮى، ﺑﺎﻋﺘﺒﺎرﻩ اﻟﻌﻨﺼﺮ اﻷﺳﺎﺳﻲ ﰲ ﺗﻮﺟﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺪث اﻟﺬاﰐوﺗﻮﺟﻴﻬﻬﺎ
؛ اﳋﻄﻴﺐ،  382اﻟﻌﻤﻼء ﻟﻴﺼﺒﺤﻮا أﻛﺜﺮ وﻋﻴﺎ ﺣﻮل ﺣﺪﻳﺜﻬﻢ ﻣﻊ أﻧﻔﺴﻬﻢ.)ﻛﻮري، ﺗﺮﲨﺔ: اﳋﻔﺶ، ص ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺎﻋﺪة 
  (053، ص 7002
ﻔﻴﺔ ﻨﺒﻮم أن ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﺴﻠﻮك ﻣﻌﺮﻓﻴﺎ ﻳﻨﺘﺞ ﻋﻦ ﺗﻘﺪﱘ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﺎت ﻟﻠﺬات، واﻟﱵ ﺗﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ ﺗﻌﻠﻴﻢ اﻷﻓﺮاد ﻛﻴﻴﻛﺎ وﻳﺮى ﻣ
اﻟﺘﺨﻄﻴﻂ، واﻟﺘﻔﻜﲑ ﻗﺒﻞ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ وﺗﻌﻠﻴﻤﻬﻢ ﺿﺮورة اﻟﺘﻮﻗﻒ، واﻟﻨﻈﺮ واﻻﺳﺘﻤﺎع ﺟﻴﺪا ﻗﺒﻞ ﺻﺪور أي اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ 
 أن اﻟﺘﺨﻠﺺ واﻹﺳﺮاع ﰲ اﻷﻣﻮر، ﺣﻴﺚ ﺗﺒﲔ وﻣﺴﺎﻋﺪﻢ ﻋﻠﻰ اﳊﻮار اﻟﺪاﺧﻠﻲ، وﺗﻘﺪﱘ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﺎت ﻟﻠﺬات ﻗﺒﻞ اﻻﻧﺪﻓﺎع
ﻟﺬات ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ أﻛﺜﺮ اﻣﻦ ﻣﺸﻜﻠﺔ ﻳﻌﲏ اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻟﺘﺤﺪث ﻟﻠﺬات ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ا/ﺰاﻣﻴﺔ، وﺳﻠﺒﻴﺔ واﺳﺘﺒﺪاﻟﻪ ﺑﺎﻟﺘﺤﺪث إﱃ 
  ( 051،9991ﺎدي، ؛ اﻟﻌﺰة واﳍ773-673،ص ص 3102ﺳﻰ و اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ، )ﻣﻮ إﳚﺎﺑﻴﺔ.
ﻓﻌﺎل اﻟﱵ ن اﻷﺷﻴﺎء اﻟﱵ ﻳﻘﻮﳍﺎ اﻟﻨﺎس ﻷﻧﻔﺴﻬﻢ ﲢﺪد اﻷوﻳﻌﺘﻤﺪ ﻣﻴﻜﻨﺒﻮم ﺑﺬﻟﻚ ﻋﻠﻰ اﻻﻓﱰاض اﳌﺘﻤﺜﻞ ﰲ أ 
ﻴﺔ ﻳﻘﻮﻣﻮن ¡ﺎ ، ﻓﺴﻠﻮك اﻹﻧﺴﺎن ﻳﺘﺄﺛﺮ ﺑﺎﳉﻮاﻧﺐ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ ﻷﻧﺸﻄﺘﻪ واﻟﱵ ﺗﻮّﺟﻪ ﺑﺎﻓﱰاﺿﺎت ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ ، ﻛﺎﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﺒﺪﻧ
ﺬﻩ ﻫوردود اﻟﻔﻌﻞ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، واﳌﻌﺮﻓﻴﺎت ، واﻟﺘﻔﺎﻋﻼت اﻟﺒﻴﻨﺸﺨﺼﻴﺔ وﻳﻌﺘﱪ اﳊﻮار اﻟﺪاﺧﻠﻲ اﻟﺬاﰐ أﺣﺪ 
  (  )28 p, 4791 ,muabnehcieMاﻻﻓﱰاﺿﺎت.




ﻓﺎﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﳌﺮﺗﺒﻂ ﲟﻮﻗﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﳌﻮاﺟﻬﺔ، ﻟﻪ ﺗﺄﺛﲑ ﰲ ﺳﻠﻮك اﻟﻔﺮد ﰲ ﻫﺬا اﳌﻮﻗﻒ، 
وﻣﺴﺘﻮى اﻟﻘﻠﻖ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﰲ ﻋﻼﻗﺘﻪ ﺑﺎﳌﻮﻗﻒ وﺗﺮﺗﺒﻂ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﺎﻟﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻘﻠﻖ ﺑﱰﻛﻴﺰ اﻟﺸﺨﺺ ﻋﻠﻰ اﻟﺬات وﻋﺪم ﻛﻔﺎءﺎ 
ﻒ ﺎر اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﳍﺎ واﻟﱵ ﺗﻨﺘﻘﺺ ﻣﻦ ﻗﻴﻤﺘﻬﺎ وأﳘﻴﺘﻬﺎ، ﻛﻤﺎ ﺗﺮﺗﺒﻂ اﻟﺪرﺟﺔ اﳌﻨﺨﻔﻀﺔ ﻣﻦ اﻟﻘﻠﻖ ﺑﺎﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﳌﻮﻗوﺑﺎﻷﻓﻜ
ﻔﻜﲑ ﰲ ﺗﻐﻴﲑ اﻟﻮﺟﺪان واﻟﺘ أﺣﺪوﻇﺎﺋﻒ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐاﳋﺎرﺟﻲ ﻣﻊ درﺟﺔ ﻋﺎﻟﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﳌﻮاﺟﻬﺔ، وإن 
اﻟﺘﺄﺛﲑ ﰲ اﻟُﺒﲎ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ  ﻫﻲ ﻮﻇﻴﻔﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔﻟﻠﺤﺪﻳﺚ اﻟﺪاﺧﻠﻲاﻟواﻟﺴﻠﻮك ﻫﻮ اﻟﺘﺄﺛﲑ ﻋﻠﻰ ﻋﻤﻠﻴﺎت اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ واﻟﺘﻘﻮﱘ، أﻣﺎ 
ﻴﺔ ﺗﻘﺪم وﺗﻐﻴﲑﻫﺎ، إن ﻣﻜﻮﻧﺎ ﻣﺜﻞ اﻟﺒﻨﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻳﻌﺘﱪ ﺿﺮورﻳﺎ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻄﺒﻴﻌﺔ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﺎت اﳌﻮﺟﻬﺔ إﱃ اﻟﺬات، ﻓﺎﻟﺒﻨﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓ
  ( 44-34ص ، ص 1102ﻧﻈﺎﻣﺎ ﻣﻦ اﳌﻌﺎﱐ واﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﻟﱵ ﺗﺰﻳﺪ ﻣﻦ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ )ﻣﻬﺪي، و ﺷﺎﻣﺦ، 
ﻴﺎرات ﻨﺒﻮم اﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ )اﻟﺒﻨﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ( ﻛﺠﺎﻧﺐ ﺗﻨﻈﻴﻤﻲ ﻟﻠﺘﻔﻜﲑ واﻟﺬي ﻳﺒﺪو أﻧﻪ ﻳﺸﺮف وﻳﻮﺟﻪ اﺧﺘﻴﻛﺎ وﻳﺼﻒ ﻣ
اﻟﺘﻔﻜﲑ، واﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ ﻳﺘﻀﻤﻦ "اﻟﻌﺎﻣﻞ اﻟﺘﻨﻔﻴﺬي"  اﻟﺬي ﳝﺴﻚ ﲟﺨﻄﻂ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﺬي ﻳﻘﺮر ﻣﱴ ﻳﺴﺘﻤﺮ ، ﻣﱴ ﻳﺘﺪﺧﻞ 
  (483، ص 3102ﻔﺶ، وﻣﱴ ﻳﻐﲑ اﻟﺘﻔﻜﲑ .) ﻛﻮري، ﺗﺮﲨﺔ: اﳋ
ﻴﺔ، وﻗﺪ ﳛﺪث اﻟﺘﻌﻠﻢ أو اﻟﺘﻐﻴﲑ ﻣﻦ ﻏﲑ ﺗﻐﻴﲑ ﰲ اﻟﺒﻨﻴﺔ وﻟﻜﻦ ﺗﻌﻠﻢ ﻣﻬﺎرة ﺟﺪﻳﺪة ﻳﺘﻄﻠﺐ ﺗﻐﻴﲑا ﰲ اﻟﺒﻨﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓ
ﺣﻴﺚ ﺗﻨﺪﻣﺞ اﻷﺑﻨﻴﺔ اﳉﺪﻳﺪة ﰲ اﻟﻘﺪﳝﺔ،  (noitprosba)واﻟﺘﻐﻴﲑات اﻟﺒﻨﻴﻮﻳﺔ ﺗﻘﻊ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺸﺮب أو اﻻﻣﺘﺼﺎص 
ﺣﻴﺚ ﺗﻮاﺻﻞ اﻷﺑﻨﻴﺔ اﻟﻘﺪﳝﺔ ﻣﻊ اﳉﺪﻳﺪة، وﻛﺬﻟﻚ ﻋﻦ  (tnemecalpsid)وﻛﺬﻟﻚ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻹﺣﻼل أو اﻹزاﺣﺔ 
ﺣﻴﺚ ﻳﺴﺘﻤﺮ أﺟﺰاء ﻣﻦ اﻟﺒﻨﺎء اﻟﻘﺪﱘ ﰲ اﻟﻮﺟﻮد ﰲ ﺑﻨﻴﺔ ﺟﺪﻳﺪة أﻛﺜﺮ  (noitargetni)ﻃﺮﻳﻖ اﻟﺘﻜﺎﻣﻞ أو اﻻﻧﺪﻣﺎج 
  (821، ص 4991ﴰﻮﻻ. ) اﻟﺸﻨﺎوي، 
ﻨﺒﻮم أن ﺣﺪوث ﺗﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺪاﺧﻠﻲ ﻋﻨﺪ اﻟﻔﺮد وﺑﻨﺎءاﺗﻪ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻫﻮ اﻟﺴﺒﺐ اﳌﺒﺎﺷﺮ ﰲ ﻴﻛﺎ وﻳﺮى ﻣ
ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﻐﲑ ﺳﻠﻮك اﻟﻔﺮد، ﻛﻤﺎ ﻳﺮى ﺑﺄن ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻐﻴﲑ ﺗﺘﻄﻠﺐ أن ﻳﻘﻮم اﻟﻔﺮد ﺑﻌﻤﻠﻴﺔ اﻻﻣﺘﺼﺎص أي ﳝﺘﺺ اﻟﻔﺮد ﺳﻠﻮﻛﺎ 
ﺔ اﻟﻘﺪﳝﺔ إﱃ ﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻜﺎﻣﻞ ﲟﻌﲎ أن ﻳﺒﻘﻰ اﻟﻔﺮد ﺑﻌﺾ ﺑﻨﺎءاﺗﻪ اﳌﻌﺮﻓﻴﺑﺪﻳﻼ ﺟﺪﻳﺪا ﺑﺪﻻ ﻣﻦ اﻟﺴﻠﻮك اﻟﻘﺪﱘ، وأن ﻳﻘﻮم ﺑﻌ
ﻨﺒﻮﻣﺒﺎﻟﺪاﺋﺮة ﻴﻛﺎ ﳛﺪد ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻳﺴﻤﻴﻬﺎ ﻣﻨﺒﻮم ﺑﺄن اﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ ﻴﻛﺎ ﺑﻨﺎءات ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺟﺪﻳﺪة ﻟﺪﻳﻪ وﻳﺮى ﻣﺟﺎﻧﺐ ﺣﺪوث 
  (081، ص 8002ﺮس، ﻄ)ﺑ( elcyc suoutriv)اﳋﲑة 

















  (: اﻓﱰاض ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﺑﲔ اﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ واﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ5-3ﺷﻜﻞ )
ﻋﻠﻰ اﳌﺮﺷﺪ أن ﻳﻌﺮف اﶈﺘﻮﻳﺎت اﻹدراﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﲤﻨﻊ ﺣﺪوث ﺳﻠﻮك ﺗﻜﻴﻔﻲ ﺟﺪﻳﺪ ﻋﻨﺪ اﳌﺴﱰﺷﺪ وﻣﺎ ﻫﻮ و 
اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺪاﺧﻠﻲ اﻟﺬي ﻓﺸﻞ اﻟﻔﺮد ﰲ أن ﻳﻘﻮﻟﻪ ﻟﻨﻔﺴﻪ، وﳚﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﺮﺷﺪ أن ﻳﻌﺮف ﺣﺠﻢ وﻣﺪى اﳌﺸﻜﻠﺔ، وﻣﺎ ﻫﻲ 
ﺗﻮﻗﻌﺎت اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﻦ اﻟﻌﻼج، وأن ﻳﺴﺠﻞ اﳌﺮﺷﺪ أﻓﻜﺎرﻩ وﻣﺸﺎﻋﺮﻩ ﻗﺒﻞ وأﺛﻨﺎء وﺑﻌﺪ ﻣﺮور اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺎﳌﺸﻜﻠﺔ اﻟﱵ 
 (251، ص 9991ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ. )اﻟﻌﺰة  و ﻋﺒﺪ اﳍﺎدي، 
  ﻨﺒﻮم ﻃﺮﻳﻘﺘﲔ ﺣﻈﻴﺖ ﰲ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺄﳘﻴﺔ ﻛﺒﲑة وﳘﺎ:ﻴﻛﺎ وﻗﺪ ﺻﺎغ ﻣ
  (gniniart noitcurtsnI-fleSاﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﻟﺬاﰐ ) 
 (. gniniart noitaluconi ssertSاﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ) 
  (514، ص 9002)ﺑﺮودا، ﺗﺮﲨﺔ: رﺿﻮان، 
 اﻟﺬاﰐ )اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮﺟﻴﻬﺎت اﻟﺬاﺗﻴﺔ(:اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ  -
وﻳﻬﺪف إﱃ ﺗﺪرﻳﺐ اﻟﺸﺨﺺ ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺪﻳﻞ أﳕﺎط اﻟﺘﺤﺪث اﻟﺬاﰐ أو ﻣﺎ ﻳﺴﻤﻰ أﻳﻀﺎ ﺑﺎﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻠﻔﻈﻴﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ  
 ﻋﻠﻰ اﻓﱰاض أن ذﻟﻚ ﺳﻴﺆدي إﱃ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﺴﻠﻮك.
ﻟﱵ ﺗﺴﺒﺐ اﻟﻀﻴﻖ واﻟﻜﺪر ﻀﻐﻮط واوﻳﺘﻀﻤﻦ ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻷﻓﻜﺎر واﻟﺘﻌﺒﲑات اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟ
ﺬا واﳌﺸﻘﺔ ﻟﻠﻔﺮد وﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻌﻤﻴﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﺘﻌﺒﲑات اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﺪﻳﻪ واﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﺑﺘﻌﺒﲑات ذاﺗﻴﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ، وﻫﻜ
ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﻟﺬاﰐ ﻳﺘﻌﻠﻢ اﻟﻌﻤﻴﻞ أن ﻣﺎ ﻳﻌﺎﻧﻴﻪ ﻣﻦ ﻗﻠﻖ وﺿﻐﻮط ﻫﻮ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﺳﻮء ﺗﻔﺴﲑﻩ وﺗﺄوﻳﻠﻪ 
ﺘﻌﺮض ﳍﺎ وأﻳﻀﺎ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﺪﻳﻪ )اﳊﻮار اﻟﺪاﺧﻠﻲ اﻟﺴﻠﱯ( وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻻﺑﺪ ﻣﻦ ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﻳ
 ﺗﻐﻴﲑ اﻟﺴﻠﻮك
 اﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ )اﻟﺴﻠﻮك اﻟﻨﺎﺗﺞ(




ﺿﺮورة اﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﺑﺄﺣﺎدﻳﺚ ذات إﳚﺎﺑﻴﺔ وﻣﻨﻄﻘﻴﺔ، وﻛﻤﺎ ﻳﺮى ﻣﻴﻜﻨﺒﻮم ﻓﺈن اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﳌﺸﻜﻠﺔ ﻳﻌﲏ اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ 
ﺳﱰﺧﺎء ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ ﳚﺎﰊ، واﻟﺘﻌﻮد  ﻋﻠﻰ اﻻاﻟﺘﺤﺪث إﱃ اﻟﺬات ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ا/ﺰاﻣﻴﺔ وﺳﻠﺒﻴﺔ، واﺳﺘﺒﺪاﻟﻪ ﺑﺎﻟﺘﺤﺪث اﻟﺬاﰐ اﻹ
، 7002؛ اﳋﻄﻴﺐ، 272، ص 6002اﻟﱵ ﺗﺒﻌﺚ ﻋﻠﻰ اﻟﻘﻠﻖ وﻋﺪم اﻟﺮاﺣﺔ ﰲ ﻧﻔﺲ اﻹﻧﺴﺎن. )ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
  (053ص 
  (:gniniart noitaluconi ssertS) اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ -
( ¡ﺪف ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻣﻮاﻗﻒ اﻟﻀﻐﻂ 5891ﻣﻴﻜﻨﺒﻮم ﺳﻨﺔ )وﺗﻌﺪ ﻃﺮﻳﻘﺔ ﻫﺎﻣﺔ ﻣﻦ ﻃﺮق اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ،ﻃﻮرﻫﺎ 
واﻹﺟﻬﺎد ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎم، وﺑﺸﻜﻞ ﺧﺎص ﲢﺖ ﻣﻈﻬﺮ اﳌﻮاﺟﻬﺔ ﻫﺬا ﺣﻈﻲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﻘﺒﻞ واﻻﻧﺘﺸﺎر )ﺑﺮودا، ﺗﺮﲨﺔ: 
 (. وﺳﻮف ﻧﺘﻄﺮق ﳍﺬﻩ اﻟﺘﻘﻨﻴﺔ ﺗﻔﺼﻴﻼ ﰲ اﻟﻌﻨﺼﺮ اﳌﻮاﱄ.614، ص 9002رﺿﻮان، 
 ﻣﺮاﺣﻞ، ﺳﺒﻖ وأن أﺷﺮﻧﺎ إﻟﻴﻬﺎ ﰲ ﻋﻨﺼﺮ ﺳﺎﺑﻖ ) أﻧﻈﺮ ﺻﻔﺤﺔ أﻣﺎ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﺪى ﻣﻜﻴﻨﺒﻮم ﺗﺘﻜﻮن ﻣﻦ ﺛﻼث
 (441
  وﳎﻤﻞ اﻟﻘﻮل ﻧﻮردﻩ ﰲ ﻧﻘﻄﺘﲔ ﳘﺎ:
أن ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ ﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﻣﻬﺎرات ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﺟﺪﻳﺪة وأﺣﺎدﻳﺚ داﺧﻠﻴﺔ ﺟﺪﻳﺪة وأﺑﻨﻴﺔ ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺟﺪﻳﺪة،  -1
  وإن ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ اﳉﻮاﻧﺐ اﻟﺜﻼﺛﺔ ﲨﻴﻌﻬﺎ.
ات اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﺘﻌﺒﲑ إن ﻛﻞ ﻣﻦ اﻻﻋﺘﻘﺎدات اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ ﻋﻨﺪ "إﻟﻴﺲ" واﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻋﻨﺪ "ﺑﻴﻚ" و  -2
 ﻨﺒﻮم ﺗﺴﻬﻢ ﲨﻴﻌﻬﺎ ﰲ ﺣﺪوث اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.ﻴﻛﺎ ﻋﻨﺪ ﻣ
اﻟﻀﻐﻮط  ﻫﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﻮن ﻹدارةوﻫﺬا ﻣﺎ ﻳﻔﺴﺮ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت واﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ وﺟﺪﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ أﻋﺪ ّ
 ﻀﻤﻨﺖ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻻﻋﺘﻘﺎدات اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴﺔ واﻟﺘﻌﺒﲑات اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻛﺠﺰء رﺋﻴﺴﻲ.ﺗ
  : gniniart noitaluconi ssertS. اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ 3.2.8
ﻣﺼﻄﻠﺢ ﻣﺄﺧﻮذ ﻣﻦ اﻟﻌﻠﻮم اﻟﻄﺒﻴﺔ، وﻫﻮ ﻳﺴﻌﻰ ﻹﻋﻄﺎء اﳌﺮﻳﺾ إﺣﺴﺎﺳﺎ ﺑﺎﻟﺴﻴﻄﺮة ﻋﻠﻰ  اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ
(. وﺗﺸﺒﻪ ﻫﺬﻩ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ ﻋﻤﻠﻴﺔ 97، ص3102ﻣﻬﺎرات ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ ﳌﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ. )اﻟﻨﻮاﻳﺴﺔ، ﳐﺎوﻓﻪ وذﻟﻚ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﺗﻌﻠﻴﻤﻪ 
اﻟﺘﺤﺼﲔ اﻟﺒﻴﻮﻟﻮﺟﻲ ﺿﺪ اﻷﻣﺮاض اﻟﻌﺎﻣﺔ، وﻫﻲ ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻰ أﺳﺎس ﻣﻘﺎوﻣﺔ اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻳﻌﻠﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪ  
ك ﻨﺒﻮم وﺗﲑ ﻴﻛﺎ (. وﻗﺪ ذﻛﺮ ﻣ531، ص4991اﻟﺸﻨﺎوي، ﻛﻴﻒ ﻳﻮاﺟﻪ أو ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻣﻮاﻗﻒ ﻣﺘﺪرﺟﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ. )
أن اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﻳﺸﺒﻪ اﻟﺘﺤﺼﲔ اﻟﻄﱯ اﻟﺬي ﻳﺆدي إﱃ ( , kruT & muabnehcieM 6791)
اﳊﻤﺎﻳﺔ ﻣﻦ اﳌﺮض، ﻓﺎﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﻳﺰود اﻟﻔﺮد ﺑﺎﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﲤﻜﻨﻪ ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ 




ﻗﻮي ﲟﺎ ﻓﻴﻪ اﻟﻜﻔﺎﻳﺔ ﲝﻴﺚ  ﳌﺜﲑ اﳌﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ، وﻛﻤﺎ ﰲ اﻟﺘﺤﺼﲔ اﻟﻄﱯ ﻓﺈن ﻣﻘﺎوﻣﺔ اﻟﺸﺨﺺ ﺗﺼﺒﺢ أﻓﻀﻞ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺘﻌﺮض
  (9991ﻳﺆدي ﺑﺎﻟﺸﺨﺺ إﱃ اﺳﺘﺨﺪام دﻓﺎﻋﺎﺗﻪ دون أن ﻳﻜﻮن ﻣﻦ اﻟﻘﻮة ﲝﻴﺚ ﻳﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ ﻫﺬﻩ اﻟﺪﻓﺎﻋﺎت. )ﲪﺪي، 
ﻨﺒﻮم اﻟﺘﻘﻨﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻟﺘﻄﻮﻳﺮ إﺟﺮاءات اﻟﺘﻄﻌﻴﻢ ﺿﺪ اﻟﺘﻮﺗﺮ )اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ( وﻫﻲ ﻴﻛﺎ وﻗﺪ اﺳﺘﺨﺪم ﻣ
ﺤﺼﲔ ﻨﻔﺴﻴﺔ ﲤﺎﻣﺎ ﻛﺎﻟﺘﻄﻌﻴﻢ ﻟﻠﻤﻨﺎﻋﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﺒﻴﻮﻟﻮﺟﻲ، ﻓﺎﻟﺘﻋﺒﺎرة ﻋﻦ ﺗﻄﻌﻴﻢ اﻟﺴﻠﻮﻛﺎت واﳌﻈﺎﻫﺮ اﻟ
أو ﻣﺎ ﻳﻄﻠﻖ ﻋﻠﻴﻬﺎ  seidobitnA lacigolohcysPﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻜﻮﻳﻦ أﺟﺴﺎم ﻣﻀﺎدة ﺳﻴﻜﻮﻟﻮﺟﻴﺔ 
واﻟﱵ ﲤﻜﻦ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﳌﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ، ﻓﻴﻄﺮح أﻣﺎم اﻷﻓﺮاد  slliks gnipoCﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ 
أوﺿﺎﻋﺎ ﲢﻤﻞ ﻣﺜﲑات ﺗﻮﺗﺮ وﻟﻜﻦ ﺧﻔﻴﻔﺔ وﻳﻄﻠﺐ ﻣﻨﻬﻢ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻫﺬﻩ اﻷوﺿﺎع ﺑﺄﺳﺎﻟﻴﺐ ﻧﺎﺟﺤﺔ ﻟﻴﺴﺎﻋﺪ ذﻟﻚ 
ﻰ ﻓﺮﺿﻴﺔ أن ﺑﺎﺳﺘﻄﺎﻋﺘﻨﺎ ﻠﺗﺪرﳚﻴﺎ ﻟﺘﻄﻮﻳﺮ ﻧﻮع ﻣﻦ اﻟﺘﺤﻤﻞ ﳌﺜﲑات أﻋﻨﻒ  ﰲ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ. ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻣﺒﲏ ﻋ
اﻟﺘﺄﺛﲑ ﻋﻠﻰ ﻗﺪراﺗﻨﺎ ﻟﻠﺘﺄﻗﻠﻢ ﻣﻊ اﻟﺘﻮﺗﺮ واﻟﻀﻐﻂ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﺗﻌﺪﻳﻞ ﻣﻌﺘﻘﺪاﺗﻨﺎ وﺣﺪﻳﺜﻨﺎ ﻣﻊ أﻧﻔﺴﻨﺎ و ﻋﻦ أداﺋﻨﺎ ﲢﺖ 
اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ. إن اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻄﻌﻴﻢ ﺿﺪ اﻟﺘﻮﺗﺮ ﻳﻬﺘﻢ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﳎﺮد ﺗﻌﻠﻴﻢ اﻷﻓﺮاد ﻣﻬﺎرات ﺗﻜﻴﻔﻴﻪ ﻣﻌﻴﻨﺔ، إن 
 ﺔ اﻟﻌﻤﻼء ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺪﺧﻞ ودﻓﻌﻬﻢ إﱃ اﻟﺘﻐﻴﲑ واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻣﻮاﺿﻴﻊ ﻣﺜﻞ اﳌﻘﺎوﻣﺔ واﻻﻧﺘﻜﺎسﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻣﻴﻜﻨﺒﻮم ﺻﻤﻢ ﻟﺘﻬﻴﺌ
  (683، ص3102)ﻛﻮري، ﺗﺮﲨﺔ: اﳋﻔﺶ، 
واﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ أﺳﻠﻮب ﴰﻮﱄ ﻳﺴﺘﺨﺪم ﻣﻬﺎرات ﻣﺘﻌﺪدة ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﺆدي إﱃ ﲢﺴﻦ ﰲ 
ﺆدي إﱃ أي اﳊﻮار اﻟﺪاﺧﻠﻲ واﻷﻓﻜﺎر اﻵﻟﻴﺔ ﻷ/ﺎ ﺗ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﻌﺎم ﻟﻠﻔﺮد، وﻳﻬﺘﻢ ﺑﺘﻌﺪﻳﻞ اﻷﺣﺪاث اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
ﺗﺸﺘﻴﺖ اﻧﺘﺒﺎﻩ اﻟﻔﺮد ﻋﻦ اﳌﻬﻤﺔ واﻻﻧﺸﻐﺎل ﺑﺘﻮﻗﻊ اﻟﻔﺸﻞ وﻣﺎ ﻳﻨﺘﺞ ﻋﻨﻪ ﻣﻦ ﺧﺴﺎرة ﰲ ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﺬات 
ﺑﺈﻣﻜﺎن ﺑﺎﻟﻘﺪرة و  وﻋﻠﻰ اﻟﻨﻘﺪ اﻟﺬاﰐ واﻟﺸﻚ ﻴﺔواﳌﺮﻛﺰ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ، ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﺗﺮﻛﻴﺰ اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ ﻋﻠﻰ ردود اﻟﻔﻌﻞ اﳉﺴﻤ
  (9991اﻟﻨﺠﺎح واﻹﺣﺴﺎس ﺑﻌﺪم اﻟﻜﻔﺎءة. )ﲪﺪي، 
وﻳﺘﺄﻟﻒ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻣﻦ اﳉﻤﻊ ﺑﲔ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت اﳌﺘﻮﻓﺮة، اﻟﻨﻘﺎش ﻋﻠﻰ أﺳﻠﻮب ﺳﻘﺮاط، 
إﻋﺎدة ﺑﻨﺎء اﳉﺎﻧﺐ اﳌﻌﺮﰲ، ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ، اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء... ﻫﺬﻩ اﳌﻘﺎرﺑﺔ ﻗﺪ ﺻﻤﻤﺖ ﻟﺘﻌﻠﻴﻢ ﻣﻬﺎرات 
ﺘﻄﻌﻴﻢ ﺿﺪ اﻟﺘﻮﺗﺮ ﻨﺒﻮم آﻣﻦ ﺑﺄن اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﻴﻛﺎ ﻜﻦ ﺗﻄﺒﻴﻘﻬﺎ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﺎﻛﻞ اﳊﺎﻟﻴﺔ واﳌﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ. ﻣاﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﱵ ﳝ
)اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ( ﳝﻜﻦ اﺳﺘﻌﻤﺎﻟﻪ ﻷﻫﺪاف وﻗﺎﺋﻴﺔ وﻋﻼﺟﻴﺔ ﻛﺬﻟﻚ ﻣﻊ ﳎﺘﻤﻊ ﻛﺒﲑ وﻋﺮﻳﺾ ﻣﻦ اﻟﻨﺎس اﻟﺬﻳﻦ 
  (682، ص3102اﳋﻔﺶ،  :، ﺗﺮﲨﺔﻛﻮريﻋﺎﺷﻮا ﲡﺎرب اﻟﺘﻮﺗﺮ واﻟﻀﻐﻂ. )
  ﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻣﻦ ﺛﻼﺛﺔ ﻣﻜﻮﻧﺎت:وﻳﺘﺄﻟﻒ اﻟﺘ
  ﺗﻌﺮﻳﻒ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﻄﺒﻴﻌﺔ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ، وردود أﻓﻌﺎﻟﻪ ﲡﺎﻫﻪ. .1
 ﺟﻌﻞ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻳﺘﺪرب ﻋﻠﻰ ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻒ اﳉﺴﻤﻴﺔ واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ. .2




 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻒ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﰲ اﻟﻮاﻗﻊ.  .3
 (muabnehcieM,842 P,4791)
 :ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻠﻰ ﺛﻼث ﻣﺮاﺣﻞ ﻣﺘﺪاﺧﻠﺔ ﺗﻮردﻫﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﻋﺘﻤﺎدا ﻋﻦوﺗﺸﻤﻞ 
   rehcabneffeD & muabnehcieM, 97-87PP ,8891; muabnehcieM,942P,4791
؛  9991؛ ﲪﺪي، 97-87ص ، ص0002؛ ﻋﺎدل ﻋﺒﺪ ﷲ، 731-531ص ، ص4991اﻟﺸﻨﺎوي، 
، ص 1102؛ ﻣﺼﻄﻔﻰ و ﻋﻠﻲ، 521، ص2102ﻋﺒﺪ ﷲ،  ؛983-683، ص ص3102ﻛﻮري،ت:اﳋﻔﺶ، 
؛ ﻣﺴﻌﻮدي، 472-272، ص ص6002؛ ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 18-97، ص ص3102؛ اﻟﻨﻮاﻳﺴﺔ، 691
 (521-321، ص ص0102
  . اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ: ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﺼﻮر اﻟﻌﻘﻠﻲ أو ﺗﻜﻮﻳﻦ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ:3.2.8.1
 ﻣﺮﺣﻠﺔ )اﻟﺘﺼﻮر ﻮر اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻲ( ﰒ ﻋﺪﻟﺖ إﱃﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺗﻌﻠﻴﻤﻴﺔ ﰲ ﻃﺒﻴﻌﺘﻬﺎ وﻗﺪ أﻃﻠﻖ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﰲ اﻟﺒﺪاﻳﺔ )اﻟﻄ
اﻟﻌﻘﻠﻲ( ﺣﻴﺚ ﻳﺰود اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺈﻃﺎر ﺗﺼﻮري ﻟﻔﻬﻢ ﻃﺒﻴﻌﺔ ردود اﻟﻔﻌﻞ اﻟﺼﺎدرة ﻋﻨﻪ ﲡﺎﻩ اﻟﻀﻐﻮط، وإن ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ 
 اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﻳﻌﺘﱪ ﺑﺮﻧﺎﳎﺎ ﺗﻌﻠﻴﻤﻴﺎ ﺷﺎﻣﻼ ﰲ ﻛﻞ ﻣﺮاﺣﻠﻪ. وﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻳﺘﻢ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ:
ﺘﻈﺮون داﻓﺌﺔ ﺗﻌﺎوﻧﻴﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ واﻻﺗﻔﺎق اﳌﺘﺒﺎدل ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ ﻋﻠﻰ اﻷﻫﺪاف اﻟﱵ ﻳﻨﺑﻨﺎء ﻋﻼﻗﺔ إرﺷﺎدﻳﺔ  •
  ﲢﻘﻴﻘﻬﺎ ﻣﻌﺎ، واﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ اﻟﻔﻬﻢ اﳉﻴﺪ ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ ﻛﻞ ﻣﻦ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ ﻟﻠﺪور اﻟﺬي ﻳﻨﺒﻐﻲ ﻋﻠﻴﻪ أن ﻳﻘﻮم ﺑﻪ.
 ﺗﻮﺿﻴﺢ أﺳﻠﻮب اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ وﺑﻴﺎن ﺧﻄﻮاﺗﻪ وﻣﱪرات اﺳﺘﺨﺪاﻣﻪ. •
 ﻞ ﺗﻘﻴﻴﻢ ﺷﺎﻣﻞ ﳊﺎﻟﺔ اﻷﻓﺮاد وﻣﺸﻜﻼﻢ.ﻋﻤ •
ﺗﺰوﻳﺪ اﳌﺸﺎرﻛﲔ )اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ( ﺑﺎﳌﻌﻠﻮﻣﺎت اﻟﱵ ﲤﻜﻨﻬﻢ ﻣﻦ ﻓﻬﻢ ﻣﺎﻫﻴﺔ اﻟﻀﻐﻮط وﻃﺒﻴﻌﺘﻬﺎ وﺗﺄﺛﲑاﺎ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ  •
 ﺟﻮاﻧﺐ ﺷﺨﺼﻴﺔ اﻟﻔﺮد ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺎ وﻣﻌﺮﻓﻴﺎ واﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺎ وﺳﻠﻮﻛﻴﺎ.
ﻋﻠﻰ اﺧﺘﻼف  اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻮﺳﻴﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﺆﺛﺮ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ ﲢﺪﻳﺪ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ، وﺗﻔﺴﲑ دور •
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﻓﺮاد ﻟﻠﻀﻐﻮط.
ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ ﻣﺸﻜﻠﺘﻪ وإدراﻛﻬﺎ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻋﻘﻼﻧﻴﺔ وﻣﻨﻄﻘﻴﺔ وذﻟﻚ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﻈﺮ إﱃ ردود ﻓﻌﻠﻪ ﻋﻠﻰ  •
ﻟﻀﻐﻮط اأ/ﺎ ﺗﺘﻜﻮن ﻣﻦ أرﺑﻊ ﻣﺮاﺣﻞ ﺑﺪﻻ ﻣﻦ ﻛﻮ/ﺎ ﺗﺒﺪو ﰲ ﺻﻮرة واﺣﺪة ﻏﲑ ﻣﺘﻤﻴﺰة،  وﺗﻌﻠﻴﻤﻪ ﻛﺬﻟﻚ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﲡﺰﺋﺔ 
 اﻟﻜﻠﻴﺔ إﱃ أﺟﺰاء وﻋﻤﻞ أﻫﺪاف ﻟﻠﺘﻜﻴﻒ ﻣﻌﻬﺎ. وﻫﺬﻩ اﳌﺮاﺣﻞ اﻷرﺑﻊ ﻫﻲ:
 إﻋﺪاد ﻧﻔﺴﻪ وﻴﺌﺘﻬﺎ ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﳌﺼﺪر اﻟﻀﺎﻏﻂ وﲢﺪﻳﺪﻩ. .1
 ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻣﺼﺪر اﻟﻀﻐﻂ واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ. .2
 اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻠﺤﻈﺎت اﳊﺮﺟﺔ ﰲ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ. .3




 ﺗﻌﺰﻳﺰ ﻧﻔﺴﻪ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﻗﺪ واﺟﻪ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ. .4
ﻨﺒﻮم ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ أﺳﺎﺳﺎ ﻟﻠﻤﺮﺣﻠﺔ اﻟﱵ ﺗﻠﻴﻬﺎ، ﺣﻴﺚ أن اﻟﺘﺼﻮر اﻟﻌﻘﻠﻲ اﳉﺪﻳﺪ اﻟﺬي ﻳﻜﺘﺴﺒﻪ ﻴﻛﺎ وﻗﺪ اﻋﺘﱪ ﻣ
اﳌﺴﱰﺷﺪ، ﺳﻴﺠﻌﻠﻪ ﻣﺆﻫﻼ  ﻟﻠﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻬﺎرات اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻄﺒﻖ ﰲ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ، ﳑﺎ ﻳﺴﺎﻋﺪﻩ ﻛﺜﲑا 
 ﻋﻠﻰ اﻛﺘﺴﺎ¡ﺎ.
  ﻬﺎرات:. اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: وﻫﻲ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻛﺘﺴﺎب اﳌ3.2.8.2
ﺪف ﺑﺸﻜﻞ أﺳﺎﺳﻲ إﱃ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺸﺎرﻛﲔ ﻋﻠﻰ ﺗﻌﻠﻢ واﻛﺘﺴﺎب ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﻼزﻣﺔ 
ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻮن ﳍﺎ ﰲ اﻟﺒﻴﺌﺔ ﻟﻠﺘﻤﺘﻊ ﺑﺎﻻﺳﱰﺧﺎء اﳉﺴﻤﻲ واﻟﻨﻔﺴﻲ، وﻳﺘﻀﻤﻦ اﻟﺘﺪرﻳﺐ  
ﺪاﺧﻠﻲ، وﻣﻦ ﺎت اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ وﻏﲑ اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﳊﻮار اﻟﻛﺬﻟﻚ اﻟﺘﺄﻗﻠﻢ اﳌﻌﺮﰲ ﺣﻴﺚ ﻳﺘﻌﻠﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪ أن اﻟﺴﻠﻮﻛ
ﻨﺒﻮم ﺑﻌﺾ ﻴﻛﺎ اﻟﺬاﰐ وﻳﺘﺪرﺑﻮن ﻋﻠﻴﻪ. وﻗﺪ ﻃﺮح ﻣﺧﻼل ﻫﺬا اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻳﻜﺘﺴﺒﻮن ﻣﻨﻈﻮﻣﺔ ﺟﺪﻳﺪة ﻣﻦ اﳊﺪﻳﺚ واﳊﻮار 
 اﻷﻣﺜﻠﺔ ﳍﺬا اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺘﻜﻴﻔﻲ اﻟﺬي ﻳﺘﻢ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻴﻪ ﰲ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ:
ﻟﻼﺳﺘﻌﺪاد وﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﺎﻏﻂ )ﻣﺴﺒﺐ اﻟﻘﻠﻖ(؟ ﲟﻌﲎ ﻣﺎذا ﻋﻠﻲ أن أﻓﻌﻞ؟ ﻫﻞ ﺑﺎﺳﺘﻄﺎﻋﱵ ﻣﺎ ﻫﻲ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ  (1
  ﺗﻄﻮﻳﺮ ﺧﻄﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﺘﻮﺗﺮ  واﻟﻘﻠﻖ؟
ﻛﻴﻒ ﱄ أن أواﺟﻪ وأﺗﻌﺎﻣﻞ ﲟﺎ أو ﲟﻦ ﻳﺴﺒﺐ ﺗﻮﺗﺮي؟ ﻣﺎ ﻫﻲ ﺑﻌﺾ اﻟﻄﺮق اﻟﱵ ﺗﺴﺎﻋﺪﱐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻣﺎ  (2
 ﻳﺴﺒﺐ اﻟﺘﻮﺗﺮ؟ ﻛﻴﻒ ﱄ أن أواﺟﻪ ﻫﺬا اﻟﺘﺤﺪي؟
 أﺗﺄﻗﻠﻢ ﻣﻊ اﳌﺸﺎﻋﺮ اﻟﻄﺎﻏﻴﺔ اﻟﻐﺎﻣﺮة؟ ﻣﺎذا أﻓﻌﻞ اﻵن وﺑﺎﻟﻮﻗﺖ اﳊﺎﺿﺮ؟ وﻛﻴﻒ ﱄ أن أﺳﻴﻄﺮ ﻋﻠﻰ ﳐﺎوﰲ؟ﻛﻴﻒ  (3
 ﻛﻴﻒ ﳝﻜﻨﲏ أن أﻋﺰز ﺣﺪﻳﺜﻲ ﻣﻊ ﻧﻔﺴﻲ؟ ﻛﻴﻒ أﻛﺎﻓﺊ ﻧﻔﺴﻲ؟ (4
ﻓﺨﻼل ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻳﺘﻤﻜﻦ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﻦ اﺧﺘﻴﺎر اﳌﻬﺎرات اﻷﻛﺜﺮ ﻧﻔﻌﺎ ﻟﻪ ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، واﻟﱵ ﺗﺴﺎﻋﺪﻩ 
ﺎ، وﳚﺮي ﻫﺬا اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﰲ ﻣﻮﻗﻊ اﻹرﺷﺎد ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ، وأداء اﻟﺪور، واﺳﺘﺨﺪام اﳌﻮاﻗﻒ اﳌﺸﺎ¡ﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬ
ﻟﻠﻮاﻗﻊ، واﺳﺘﺨﺪام اﳌﺨﻴﻠﺔ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﻣﺸﺎﺑﻪ ﻟﺘﻘﻠﻴﻞ اﳊﺴﺎﺳﻴﺔ اﻟﺘﺪرﳚﻲ، ﰒ ﺗﻌﻄﻰ واﺟﺒﺎت ﻣﻨﺰﻟﻴﺔ ﻻﺧﺘﺒﺎر اﻟﻮاﻗﻊ ﺑﺸﻜﻞ 
 ل اﻷداء.ﻣﺘﺪرج ﻣﻊ ﻣﺮاﺟﻌﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻮاﺟﺒﺎت ﻻﺣﻘﺎ وﺗﻘﺪﱘ ﺗﻐﺬﻳﺔ راﺟﻌﺔ ﺣﻮ 
  وﺗﻨﻘﺴﻢ ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ )اﳌﻘﺎوﻣﺔ( إﱃ ﻓﺌﺘﲔ ﳘﺎ:
 وﻧﻌﲏ ¡ﺎ ﻣﻬﺎرات اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﻜﻞ : slliks gnipoc latnemurtsnIﺔ اﳌﻬﺎرات اﻟﻮﺳﻴﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﺎوﻣ •
  وﺗﺘﻀﻤﻦ ﻋﺪة اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻣﺜﻞ:
 ﻣﻬﺎرات ﲨﻊ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ. –
 ﻣﻬﺎرات ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت واﻟﺘﻔﻜﲑ اﳌﻨﻄﻘﻲ. –




 اﳌﻬﺎرات اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ. –
 ﻣﻬﺎرات اﻻﺗﺼﺎل. –
 اﻟﺘﻮﻛﻴﺪﻳﺔ. –
 إدارة اﻟﻮﻗﺖ، إدارة اﻟﺼﻒ. –
وﻫﻲ ﻣﻬﺎرات ﺗﻨﻈﻴﻢ اﻻﻧﻔﻌﺎﻻﺗﻮﺗﺘﻀﻤﻦ ﻋﺪة :slliks gnipoc evitaillapﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻬﺪﺋﺔ ﻟﻠﻤﻮاﺟﻬﺔ  •
 اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻣﺜﻞ:
 اﳌﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﻟﺮﺻﺪ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ. –
 اﻟﺬاﺗﻴﺔ.ﺗﻌﺪﻳﻞ اﳊﻮار اﻟﺬاﰐ وﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻘﻮﻻت  –
 إﻋﺎدة اﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ ﻟﻸﻓﻜﺎر اﻟﻼﺗﻜﻴﻔﻴﺔ اﳌﺴﺒﺒﺔ ﻟﻠﻀﻐﻂ. –
 ﲢﻮﻳﻞ )ﺗﺸﺘﻴﺖ( اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ. –
 اﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ اﳌﺸﺎﻋﺮ واﻻﻧﻔﻌﺎﻻت )اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ(. –
 اﻻﺳﱰﺧﺎء. –
 اﺳﺘﺨﺪام اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ. –
 ﺗﻌﺰﻳﺰ اﻟﺬات. –
 وﻳﺸﻤﻞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرات ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
  ﻐﻮط أو اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻴﻬﺎ.ﺗﻌﺮﻳﻒ ﻣﻬﺎرات ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀ  .1
 اﻟﺘﻔﺴﲑ اﻟﻌﻘﻠﻲ واﳌﻨﻄﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﳌﻬﺎرة.  .2
 ﻛﻴﻔﻴﺔ ﻋﻤﻞ ﻣﻴﻜﻨﺰﻣﺎت ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرة. .3
 ﻋﺮض ﻋﻤﻠﻲ ﳍﺬﻩ اﳌﻬﺎرة.  .4
 ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻋﻤﻠﻲ ﳍﺬﻩ اﳌﻬﺎرة.  .5
 ﲢﺪﻳﺪ اﻟﺴﻠﻮك اﳌﺴﺘﻬﺪف. .6
 اﺳﺘﻌﺮاض ﻛﻴﻒ ﺗﻌﻤﻞ ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرة.  .7
 ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻬﺎرة وﳑﺎرﺳﺘﻬﺎ ﻋﻠﻰ أﺣﺪ ﻣﺸﻜﻼت اﳌﺴﱰﺷﺪ.  .8
ﺳﱰﺧﺎء واﻟﺘﺤﻜﻢ ﺑﺎﻟﺘﻨﻔﺲ، وﻳﺮى اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻲ ﻣﻦ ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﳝﻜﻦ ﻋﻤﻠﻪ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻻواﳉﺎﻧﺐ 
ﻨﺒﻮم أن ﺟﻠﺴﺎت اﻻﺳﱰﺧﺎء ﺗﺒﺪأ ﻣﻦ اﳉﻠﺴﺔ اﻷوﱃ وﺗﺴﺘﻤﺮ ﺣﱴ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ، ﺷﺎﻣﻠﺔ ﺷﺪا وإرﺧﺎء {ﻤﻮﻋﺔ ﻴﻛﺎ ﻣ




واﻟﱵ ﺗﺆدي إﱃ ﺧﻔﺾ  ,rehcolnettuH( 1791)ﻋﻀﻼت اﳉﺴﻢ، ﻣﺘﺒﻌﺎ ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﻨﻔﺲ اﻟﱵ أﺳﺴﻬﺎ ﻫﻴﻮﺗﻨﻠﻮﺷﺮ 
 ﻣﻌﺪل ﺿﺮﺑﺎت اﻟﻘﻠﺐ اﳌﺼﺎﺣﺒﺔ ﻟﻼﻧﻔﻌﺎﻻت.
ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺧﻼل ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﲜﺎﻧﺐ اﻻﺳﱰﺧﺎء، ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ واﻟﱵ ﺗﺒﺪأ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ، 
  وﺗﺸﻤﻞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﻮﻻت اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﺘﺨﺪم ﻋﻨﺪ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻂ.
  ﻟﺘﻄﺒﻴﻖ . اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ : ﻣﺮﺣﻠﺔ ا3.2.8.3
 وﻳﻘﺼﺪ ¡ﺎ ﺗﻮﻓﲑ ﻓﺮﺻﺔ ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ ﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﺗﻌﻠﻤﻬﺎ ﰲ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وﻳﻜﻮن اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ
ﺗﻨﻈﻴﻢ اﻧﺘﻘﺎل اﻟﺘﻐﻴﲑ واﳊﻔﺎظ ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻦ ﻣﻮﻗﻒ اﻟﻌﻼج إﱃ اﳊﻴﺎة اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ. ﻓﻤﻦ اﻟﻮاﺿﺢ أن ﺗﻌﻠﻴﻢ ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﺄﻗﻠﻢ ﻋﻤﻠﻴﺔ 
ﺘﺪرﺑﻮا اﻟﻨﻄﻖ ﺑﺄﺷﻴﺎء ﺟﺪﻳﺪة ﻟﺬاﻢ ﻟﻴﺲ ﻛﺎﻓﻴﺎ ﻹﺣﺪاث اﻟﺘﻐﻴﲑ، وﻫﻢ ﲝﺎﺟﺔ ﻟﻴﻣﻌﻘﺪة وﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻓﺈن ﳎﺮد 
ﻋﻠﻰ ﻣﺜﻞ ﻫﺬا اﳊﺪﻳﺚ ﻣﻊ اﻟﻨﻔﺲ ﰒ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻬﺎرات اﳉﺪﻳﺪة ﰲ ﻣﻮاﻗﻒ ﺣﻴﺎﺗﻴﺔ واﻗﻌﻴﺔ، وﺣﱴ ﻳﺘﻢ دﻣﺞ اﻟﺪروس اﻟﱵ 
ﻟﺘﺨﻴﻞ واﻟﺘﺪرﻳﺐ اأﻋﻄﻴﺖ ﰲ اﳉﻠﺴﺎت اﻟﺘﺪرﻳﺒﻴﺔ، ﻓﺈن اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻳﺸﺎرﻛﻮن ﰲ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻨﺸﺎﻃﺎت ﲟﺎ ﻓﻴﻬﺎ 
اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، ﻟﻌﺐ اﻷدوار، اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ، واﳌﻤﺎرﺳﺔ اﳊﻴﺔ ﻣﻊ اﲣﺎذ اﻻﺣﺘﻴﺎﻃﺎت اﻟﻼزﻣﺔ ﻟﻠﺤﻴﻠﻮﻟﺔ دون اﻻﻧﺘﻜﺎس وﻳﺘﻢ ذﻟﻚ 
ﺑﺘﺪرﻳﺐ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﻳﺴﻤﻰ "اﻟﻮﻗﺎﻳﺔ ﻣﻦ اﻻﻧﺘﻜﺎس" واﻟﺬي ﻳﺘﺄﻟﻒ ﻣﻦ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺈﺟﺮاءات ﳌﻌﺎﳉﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﻜﺴﺎت 
  ﳛﺎول اﳌﺴﱰﺷﺪون ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﺎ ﺗﻌﻠﻤﻮﻩ ﰲ اﳊﻴﺎة اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ. اﶈﺘﻮﻣﺔ اﶈﺘﻤﻞ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ ﻋﻨﺪﻣﺎ
وﻳﺆﻛﺪ ﻣﻴﻜﻨﺒﻮم أﳘﻴﺔ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺣﻴﺚ أ/ﺎ ﺗﻮﻓﺮ ﻟﻠﻌﻤﻴﻞ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﳌﻮاﺟﻬﺔ ﻣﻮاﻗﻒ اﻓﱰاﺿﻴﺔ ﺿﺎﻏﻄﺔ، وﺗﻌﻠﻢ اﻟﺴﻴﻄﺮة  
  ﻋﻠﻴﻬﺎ ﰲ ﺟﻮ آﻣﻦ ﺑﺪون ﺪﻳﺪ ﺣﻘﻴﻘﻲ، وﺗﺘﻀﻤﻦ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺷﻘﲔ ﳘﺎ:
  ﺧﻼل:وﻳﺘﻢ ذﻟﻚ ﻣﻦ :ﻴﺌﺔ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻬﺎراتÅ •
 ﲣﻴﻞ اﳌﻮاﺟﻬﺔ. –
 ﻟﻌﺐ اﻟﺪور )ﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﺮض ﻣﻮاﻗﻒ ﺳﺎﺑﻘﺔ أو ﻣﺘﻮﻗﻌﺔ(. –
 ﺗﻌﺮﻳﺾ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺗﺪرﳚﻴﺎ داﺧﻞ اﳉﻠﺴﺎت . –
 اﺳﺘﺨﺪام اﻟﺘﻌﺮض اﻟﺘﺪرﳚﻲ اﻟﻮاﻗﻌﻲ )اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ(. –
ﻚ ﻟوﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ ﺑﻨﺎء اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻟﻜﻔﺎءة واﻟﻔﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﰲ ﻣﻘﺎوﻣﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ، وﻛﺬ:اﻟﺼﻴﺎﻧﺔ واﻟﺘﻌﻤﻴﻢ •
ﻣﺮاﺟﻌﺔ ﻣﻮاﻗﻒ اﻹﺧﻔﺎق، وﺗﺸﺠﻴﻊ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﺎ ﰎ اﻛﺘﺴﺎﺑﻪ ﻣﻦ ﻣﻬﺎرات ووﺳﺎﺋﻞ ﺣﺴﺐ ﻣﻘﺘﻀﻴﺎت 
اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ. ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻢ ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻻﺗﻔﺎق ﻋﻠﻰ إﺟﺮاءات اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ ﻟﻠﻤﺤﺎﻓﻈﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﰎ اﻛﺘﺴﺎﺑﻪ ﻣﻦ 
 ﻣﻬﺎرات.




ﻗﺪ اﻗﱰﺣﺎ  (reimroc & reimroC، 1991)( إﱃ أن ﻛﻮرﻣﻴﲑ وﻛﻮرﻣﻴﲑ  9991وﻳﺸﲑ ﻧﺰﻳﻪ ﲪﺪي )
 ﺑﺮﻧﺎﳎﺎ إرﺷﺎدﻳﺎ ﰲ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻳﺘﺄﻟﻒ ﻣﻦ ﺳﺒﻌﺔ ﻋﻨﺎﺻﺮ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ:
ﺗﻮﺿﻴﺢ أﺳﻠﻮب اﻟﺘﺤﺼﲔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ وﺑﻴﺎن ﻣﱪرات اﺳﺘﺨﺪام ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب، ﺣﻴﺚ ﻳﺘﻌﻠﻢ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ ﺧﻼل  -1
  ﻼت.اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﺸﻜاﻟﺘﺤﺼﲔ أن ﻳﺴﻴﻄﺮ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﺎﻋﺮ اﳌﺰﻋﺠﺔ ﻟﺪﻳﻪ ﲝﻴﺚ ﻳﺼﺒﺢ أﻛﺜﺮ ﳒﺎﺣﺎ ﰲ 
إﻋﻄﺎء ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﺣﻮل اﻟﻀﻐﻂ واﻟﺘﺤﺼﲔ وﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻒ: ﻳﻮﺿﺢ اﳌﺮﺷﺪ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ  ﻃﺒﻴﻌﺔ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ،  -2
وأن ﻣﻌﻈﻢ اﻟﻨﺎس ﻳﻨﻈﺮون إﱃ اﻟﻀﻐﻂ ﺑﺎﻋﺘﺒﺎرﻩ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ آﻟﻴﺔ ﻻ ﳝﻜﻦ اﻟﺘﺤﻜﻢ ¡ﺎ ﻣﻊ أن اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﻟﺘﻜﻴﻒ 
 ﺳﺘﺠﺎﺑﺔ.اﻟﱵ ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﺗﺴﺎﻋﺪﻩ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﻜﻢ ¡ﺬﻩ اﻻ
ﺗﺘﻀﻤﻦ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻨﺼﺮﻳﻦ: اﻷول ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻲ وﻫﻮ اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺄن اﳉﺴﻢ ﻣﺸﺪود وﻣﺘﻮﺗﺮ واﻟﻮﺟﻪ ﺳﺎﺧﻦ، 
واﻟﺘﻨﻔﺲ ﻣﺘﺴﺎرع ودﻗﺎت اﻟﻘﻠﺐ ﻣﺘﺰاﻳﺪة. أﻣﺎ اﻟﻌﻨﺼﺮ اﻟﺜﺎﱐ ﻓﻬﻮ ﻣﻌﺮﰲ ﻳﺘﻀﻤﻦ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷﻓﻜﺎر واﻟﻌﺒﺎرات 
ﻒ، ﻻ ن أﺣﺘﻤﻠﻬﺎ، ﺳﻮف أﻓﺸﻞ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮﻗاﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﻮﳍﺎ اﻟﻔﺮد ﻟﻨﻔﺴﻪ ﻣﺜﻞ: ﻫﺬﻩ اﳌﺸﻜﻠﺔ أﻛﱪ ﻣﻦ أ
 ﻓﺎﺋﺪة ﻣﻦ اﶈﺎوﻟﺔ.
  واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ ﳝﻜﻦ أن ﻳﺘﻢ ﰲ أرﺑﻊ ﻣﺮاﺣﻞ:
  اﻻﺳﺘﻌﺪاد ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ ﻗﺒﻞ ﺣﺪوﺛﻪ. -
 اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮﻗﻒ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﳛﺪث. -
 اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻠﺤﻈﺎت اﳊﺮﺟﺔ اﻟﱵ ﲤﺜﻞ ذروة اﳌﻮﻗﻒ. -
ﻣﺎ اﻟﺬي ﳚﺐ  ﰲ ﺣﺎﻟﺔ اﻟﻘﻠﻖ ﳝﻜﻦ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻗﺒﻞ اﳌﻮﻗﻒ ﺑﻌﺒﺎرات ﻣﺜﻞ: اﻟﺘﻔﻜﲑ ﰲ اﳌﻮﻗﻒ ﺑﻌﺪ اﻧﺘﻬﺎﺋﻪ ﻓﻤﺜﻼ، -
أن أﻋﻤﻠﻪ ﻟﻺﻋﺪاد ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ، ﻻ أرﻳﺪ أﻓﻜﺎرا ﺳﻠﺒﻴﺔ ﺑﻞ أرﻳﺪ أن أﻓﻜﺮ ﺑﺸﻜﻞ ﻣﻨﻄﻘﻲ. وﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮﻗﻒ ﳝﻜﻦ 
 أن ﺗﻔﻜﺮ ﻗﺎﺋﻼ: اﻫﺪأ وﻻ ﺗﺪع اﻟﻘﻠﻖ ﻳﺴﻴﻄﺮ ﻋﻠﻴﻚ، ﺗﺎﺑﻊ اﻟﻌﻤﻞ ﺧﻄﻮة  ﻓﺨﻄﻮة.
  وﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻠﺤﻈﺎت اﳊﺮﺟﺔ ﰲ اﳌﻮﻗﻒ ﳝﻜﻦ أن ﺗﺴﺘﺨﺪم ﻋﺒﺎرات ذاﺗﻴﺔ ﻣﺜﻞ: اﺳﱰخ، ﺧﺬ ﻧﻔﺴﺎ 
ﻋﻤﻴﻘﺎ، ورﻛﺰ ﺗﻔﻜﲑك ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻤﻞ، اﻓﻌﻞ ﺷﻴﺌﺎ ﻳﺼﺮف ﺗﻔﻜﲑك ﻋﻦ ﻣﻮﺿﻮع اﻟﻘﻠﻖ. وﺑﻌﺪ اﻧﺘﻬﺎء اﳌﻮﻗﻒ ﳝﻜﻦ 
، أﻧﲏ راض ﻋﻦ ﻊأن ﺗﻔﻜﺮ ﻟﻘﺪ ﺗﺼﺮﻓﺖ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ أﻓﻀﻞ وﻫﺬا ﺟﻴﺪ، ﻟﻘﺪ ﺗﻐﻠﺒﺖ ﻋﻠﻰ ﻣﺸﺎﻋﺮ اﻟﻘﻠﻖ ﺑﺸﻜﻞ راﺋ
 ﻧﻔﺴﻲ.
  اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻒ اﳌﺒﺎﺷﺮة: وﻣﻦ اﻷﻣﺜﻠﺔ ﻋﻠﻰ ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرات: -3
 ﲨﻊ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ ﺗﺴﺎﻋﺪ ﰲ ﺗﻘﻴﻴﻢ اﳌﻮﻗﻒ ﺑﺸﻜﻞ ﻣﻮﺿﻮﻋﻲ. -
 ﲢﺪﻳﺪ ﺑﻌﺾ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ ﻟﺘﺠﻨﺐ اﻧﻔﺠﺎر اﳌﻮﻗﻒ ﻣﺜﻞ اﻟﻌﺪ إﱃ اﻟﻌﺸﺮة ﻗﺒﻞ ﻇﻬﻮر ﺛﻮرة اﻟﻐﻀﺐ. -




ﻣﺴﻜﻨﺔ ﻣﺜﻞ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﳉﺎﻧﺐ اﻹﳚﺎﰊ ﻣﻦ اﳌﺸﻜﻠﺔ أو اﻟﺘﻔﻜﲑ ﺑﺎﳊﺼﻮل ﻋﻠﻰ دﻋﻢ  اﺳﺘﺨﺪام أﺳﺎﻟﻴﺐ -
 اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ.
اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻘﻠﻲ ﻛﺼﺮف اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ ﻋﻦ اﳌﺸﻜﻠﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ ﻋﻠﻰ ﺷﻲء آﺧﺮ أو اﺳﺘﺨﺪام أﺣﻼم اﻟﻴﻘﻈﺔ  -
 واﻟﺘﺨﻴﻼت اﳌﻤﺘﻌﺔ.
 ﺲ. اﻻﺳﱰﺧﺎء اﳉﺴﻤﻲ ﻛﺎﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ اﻟﻌﻤﻴﻖ وﺗﺪرﻳﺒﺎت اﻟﺘﻨﻔ -
 وﳜﺘﺎر اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرات ﻣﺎ ﻳﻨﺎﺳﺐ وﺿﻌﻪ وﻳﺘﺪرب ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻪ ﺑﺈﺷﺮاف اﳌﺮﺷﺪ.
اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻒ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ: ﺣﻴﺚ ﻳﺘﻢ ﲢﺪﻳﺪ اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن  -4
ﺮﺷﺪ ﳕﻮذﺟﺎ اﳌﻮﻗﻒ. وﻳﻘﺪم اﳌ ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻗﺒﻞ اﳌﻮﻗﻒ وأﺛﻨﺎء اﳌﻮﻗﻒ وﰲ ذروة اﳌﻮﻗﻒ وﺑﻌﺪ اﻻﻧﺘﻬﺎء ﻣﻦ
 ﻻﺳﺘﺨﺪام ﻫﺬﻩ اﻟﻌﺒﺎرات، ﰒ ﻳﻘﻮم اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺎﺧﺘﻴﺎر اﻟﻌﺒﺎرات اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ ﻟﻪ واﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ.
ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﺸﻜﻼت ﳏﺪدة :ﺣﻴﺚ ﳜﺘﺎر اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﻌﺾ اﳌﻮاﻗﻒ اﳌﺸﻜﻠﺔ وﻳﺘﻢ  -5
 ﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻤﺜﻴﻞ وأداء اﻟﺪور.ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻒ اﳌﺒﺎﺷﺮة واﳌﻌﺮﻓﻴ
ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﺸﻜﻼت ﻳﺘﻮﻗﻊ اﳌﺴﱰﺷﺪ أن ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ ﰲ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ: ﳛﺪد اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﺸﻜﻼت  -6
 ﻣﺘﻮﻗﻌﺔ وﻳﺘﻢ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام اﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻤﺜﻴﻞ وأداء اﻟﺪور.
اﻟﻮاﻗﻊ.  ﻳﻘﻮم اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺘﻄﺒﻴﻖ اﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﺸﻜﻼت ﻓﻌﻠﻴﺔ ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ ﰲ اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ واﳌﺘﺎﺑﻌﺔ: -7
  (9991وﻳﺴﺘﺨﺪم ﻃﺮﻳﻘﺔ اﳌﻔﻜﺮة ﻟﺘﺴﺠﻴﻞ اﳌﻮﻗﻒ واﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﻓﻴﻪ. )ﲪﺪي، 
 . ﻓﻨﻴﺎت اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ:3.2.9
ﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، ﻮﻛﻲ ﺑﲔ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺗﺘﻨﻮع اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠ
ﳌﺎ ﻳﺘﺴﻢ ﺑﻪ ﻫﺬا اﳌﻨﺤﲎ اﻟﻌﻼﺟﻲ ﺑﺄﻧﻪ ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ ﻣﻨﻈﻮر ﺛﻼﺛﻲ اﻷﺑﻌﺎد. إذ ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ 
ﻣﻌﺮﻓﻴﺎ واﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺎ وﺳﻠﻮﻛﻴﺎ ، إﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻪ ﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﻬﻢ ﰲ ﻣﻨﻊ ﺣﺪوث اﻧﺘﻜﺎﺳﺔ ﺑﻌﺪ 
(؛ وﻟﻘﺪ أﺻﺒﺤﺖ ﻓﻨﻴﺎت اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺗﺘﻤﺘﻊ 21، ص 0002اﻧﺘﻬﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي. )ﻋﺒﺪ ﷲ، 
( أن 3102ﺑﺸﻜﻞ ﻣﺘﺰاﻳﺪ ﺑﻘﺒﻮل أﻛﺜﺮ اﺳﺘﺨﺪاﻣﺎ ﻟﺪى ﳑﺎرﺳﻲ وﻣﻌﺎﳉﻲ اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وﻳﺬﻛﺮ ﻋﻠﻲ و اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ )
، وﻟﻘﺪ أﺷﺎرت اﻟﺘﻘﺎرﻳﺮ اﳌﻘﺪﻣﺔ ﻣﻦ 0791ﺬ ﻋﺎم ﻫﻨﺎك زﻳﺎدة ﻛﺒﲑة ﰲ اﻫﺘﻤﺎم اﳌﻌﺎﳉﲔ ﺑﺎﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻣﻨ
( ﻣﻌﺎﳉﺎ ﻧﻔﺴﻴﺎ أن أﻛﺜﺮ ﺛﻼﺛﺔ اﻧﺪﻣﺎﺟﺎت ﻧﻈﺮﻳﺔ اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﰲ ﳑﺎرﺳﺘﻬﻢ ﻗﺪ ﺗﻀﻤﻦ اﻟﻌﻼج )اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﳌﻌﺮﰲ، 311)
واﳌﻌﺮﰲ، واﻟﺴﻠﻮﻛﻲ(، وﻳﻌﺪ ﻫﺬا اﻟﺴﻠﻮك ﻋﻤﻠﻴﺎ ﲟﺎ ﻳﺘﻤﺘﻊ ﺑﻪ ﻣﻦ ﻓﻨﻴﺎت ﻋﺪﻳﺪة أﺛﺒﺘﺖ ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻬﺎ ﰲ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج 




(؛  وﺳﻮف ﻧﻌﺮض ﺑﻌﺾ اﻟﻄﺮق واﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﱵ ﺗﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻹرﺷﺎد 773، ص3102)ﻋﻠﻲ و اﻟﺪﺳﻮﻗﻲ،  اﻟﻨﻔﺴﻲ.
  اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻳﻜﺜﺮ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ﰲ اﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ.
  ﻓﻨﻴﺔ ﺗﻔﺴﲑ ﻛﻴﻒ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻳﻮﻟﺪ اﳌﺸﺎﻋﺮ:. 3.2.9.1
اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ اﻟﻔﺮد ﻟﻸﺣﺪاث  و ﻻ ﺷﻚ أن اﻟﻔﻜﺮة اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ اﻟﱵ ﲢﻜﻢ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻫﻲ أن ﺗﻔﺴﲑ 
ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻫﻲ اﻟﱵ ﲢﺪد ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ وﺳﻠﻮﻛﻪ، وﻳﻨﺪﻫﺶ اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﻨﺎس ﻣﻦ أن ﻣﺸﺎﻋﺮ اﻟﻔﺮد وﺳﻠﻮﻛﻪ ﻫﻲ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﺗﻔﻜﲑﻩ 
وأن ﺗﻌﺪﻳﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﺘﻔﺴﲑات واﻷﻓﻜﺎر ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﺗﺆدي إﱃ ﺗﻐﻴﲑ ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ وﺳﻠﻮﻛﻪ، ﻓﺎﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ 
 ﱵ ﺗﻮﻟﺪ اﳌﺸﺎﻋﺮ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد ﻛﺎﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻘﻠﻖ واﳋﻮف واﻟﻴﺄس...وﻳﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺒﺪال ﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎراﻷﻓﻜﺎر اﳋﺎﻃﺌﺔ اﻟ
اﳋﺎﻃﺌﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﺒﺐ ﻫﺬﻩ اﳌﺸﺎﻋﺮ ﺑﺄﻓﻜﺎر أﻛﺜﺮ ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ، وﻫﻨﺎ ﳚﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﺮﺷﺪ أن ﻳﻔﺴﺮ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ ﻛﻴﻒ أن أﻓﻜﺎرﻩ 
 ﺗﻮﻟﺪ ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ ﻓﻤﺜﻼ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻜﻮن أﻓﻜﺎر اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻦ ذاﺗﻪ ﻣﻦ ﻗﺒﻴﻞ:
  ﻘﺪ أﻧﲏ ﻏﲑ ﳏﺒﻮب وﻣﻦ ﰒ أﺷﻌﺮ ﺑﺎﻟﻴﺄس.اﻋﺘ -
 اﻋﺘﻘﺪ أﻧﲏ أﻓﻀﻞ وأﺣﺴﻦ ﻣﻨﻬﻢ وﻣﻦ ﰒ أﺷﻌﺮ ﺑﺎﻷﻣﻞ. -
ﻓﺈن ذﻟﻚ ﻳﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ إﺛﺎرة اﻧﻔﻌﺎﻻت ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻟﺪﻳﻪ. ﻓﺎﻷﻓﻜﺎر اﻟﱵ ﻳﻜﻮ/ﺎ اﻟﻔﺮد ﻋﻦ ذاﺗﻪ وﻋﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ ﻫﻲ اﻟﱵ 
ﺈن ﻫﺬا ﻳﻌﲏ وﺟﻮد ﻌﺮ ﺑﺎﻟﻘﻠﻖ ﻣﺜﻼ ﻓﺗﻮﻟﺪ اﳌﺸﺎﻋﺮ ﻟﺪﻳﻪ، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻳﺘﻌﲔ ﻋﻠﻰ اﳌﺮﺷﺪ أن ﻳﻘﻮل  ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺸ
  (352، ص 7002)ﺣﺴﲔ، أﻓﻜﺎر ﺳﻠﺒﻴﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ ﻟﺪﻳﻚ، ﻓﺎﻷﻓﻜﺎر ﻫﻲ اﻟﱵ ﺗﻮﻟﺪ ذﻟﻚ اﻟﺸﻌﻮر.
  ﻓﻨﻴﺔ ﲤﻴﻴﺰ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳌﺪرك ﻋﻦ اﻟﻮاﻗﻊ:. 3.2.9.2
وﻫﻲ ﻓﻨﻴﺔ ﺗﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ أن ﻫﻨﺎك اﺧﺘﻼف ﺑﲔ اﻟﻮاﻗﻊ ﻛﻤﺎ ﻫﻮ ﻋﻠﻴﻪ، وﺑﲔ اﻟﻮاﻗﻊ ﻛﻤﺎ ﻳﺪرﻛﻪ اﻟﻔﺮد ﻓﺎﻷﺧﲑ ﲢﻜﻤﻪ 
ﻮاﻣﻞ ذاﺗﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد، وﻟﻜﻦ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﳌﺮﺿﻰ ﻳﺘﻌﺎﻣﻠﻮن ﻣﻊ أﻓﻜﺎرﻫﻢ ﻛﻤﺎ ﻟﻮ ﻛﺎﻧﺖ ﻫﻲ اﻟﻮاﻗﻊ ذاﺗﻪ، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻓﻬﻢ ﰲ ﻋ
ﺣﺎﺟﺔ إﱃ ﺗﻌﻠﻢ ﻛﻴﻒ ﻳﺘﻌﺮﻓﻮن ﻋﻠﻰ أﻓﻜﺎرﻫﻢ ﲟﻮﺿﻮﻋﻴﺔ وﻋﻨﺪﺋﺬ ﳛﺪدون اﻟﻮاﻗﻊ، وﻟﻜﻲ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ اﳌﻌﺎﰿ اﻟﺘﻤﻴﻴﺰ ﺑﲔ 
أن اﳊﺪث اﻟﻮاﺣﺪ ﻳﺆدي إﱃ أﻓﻜﺎر واﻋﺘﻘﺎدات ﳐﺘﻠﻔﺔ اﻷﻓﻜﺎر واﳌﺸﺎﻋﺮ واﻟﻮاﻗﻊ ﻓﻼ ﺑﺪ أن ﻳﻮﺿﺢ ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ ﻛﻴﻒ 
وﻛﺬﻟﻚ إﱃ ﻣﺸﺎﻋﺮ وﺳﻠﻮﻛﻴﺎت ﳐﺘﻠﻔﺔ، ﻓﻤﺜﻼ إذا اﻋﺘﻘﺪ اﻟﻔﺮد أﻧﻪ ﺳﻮف ﻳﻔﺸﻞ ﰲ اﻻﻣﺘﺤﺎن )ﺗﻔﻜﲑ( ﻓﺈﻧﻪ ﻃﺒﻘﺎ ﻟﺬﻟﻚ 
ﻳﺸﻌﺮ ﺑﺎﻟﻴﺄس )ﻣﺸﺎﻋﺮ(، ﺑﻴﻨﻤﺎ إذا اﻋﺘﻘﺪ اﻟﻔﺮد أﻧﻪ ﺳﻮف ﺗﻜﻮن ﻟﺪﻳﻪ ﻓﺮﺻﺔ ﺟﻴﺪة ﰲ أداء اﻻﻣﺘﺤﺎن ﻓﺈن اﻟﺸﻌﻮر 
ﻳﺘﻮﻟﺪ ﻟﺪﻳﻪ وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﺳﻴﺬاﻛﺮ دروﺳﻪ وﻣﻨﻪ ﻓﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﻟﻔﺮد ﲣﺘﻠﻒ ﺣﺴﺐ ﻃﺮﻳﻘﺔ ﺗﻔﻜﲑﻩ ﰲ اﳌﻮﻗﻒ وﻏﺎﻟﺒﺎ ﻣﺎ  ﺑﺎﻷﻣﻞ
ﻳﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻣﺼﺒﻮغ ﺑﺼﺒﻐﺔ ذاﺗﻴﺔ وﺑﻌﻴﺪا ﻋﻦ اﻟﻮاﻗﻊ واﳌﻮﺿﻮﻋﻴﺔ . وﻋﻠﻰ ﻫﺬا، ﻓﺎﳌﺮﺷﺪ أو اﳌﻌﺎﰿ ﻳﻄﻠﺐ ﻣﻦ 
واﳌﻘﺼﻮد   gnicnatsidوﻫﺬا ﻣﺎ ﻳﻌﺮف ﺑﺎﻟﺘﺒﺎﻋﺪاﳌﺮﻳﺾ أن ﻳﺒﺘﻌﺪ ﻋﻦ ﺗﻔﻜﲑﻩ وﻳﻔﺤﺼﻪ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ واﻗﻌﻴﺔ وﻣﻮﺿﻮﻋﻴﺔ، 
 ﺑﺎﻟﺘﺒﺎﻋﺪ ﻫﻮ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻤﻴﻴﺰ ﺑﲔ ﻣﺎ ﻳﻔﻜﺮ ﻓﻴﻪ اﻟﻔﺮد أو ﻣﺎ ﻳﻌﺘﻘﺪﻩ وﺑﲔ اﻟﻮاﻗﻊ، ﻓﻤﺎ ﻳﻔﻜﺮ ﻓﻴﻪ اﻟﻔﺮد أو ﻳﻌﺘﻘﺪﻩ ﻏﲑ




، ص ص 7002ﺣﺴﲔ، )ﺛﺎﺑﺖ وﳜﻀﻊ ﻟﻠﺘﺤﻘﻖ واﻟﺘﺜﺒﺖ وﳜﺘﻠﻒ ﻋﻦ اﻟﻮاﻗﻊ ﺑﺎﻋﺘﺒﺎرﻩ ﺣﻘﺎﺋﻖ ﺛﺎﺑﺘﺔ ﻻ ﺗﻘﺒﻞ اﻟﺪﺣﺾ.
 (652-452
  :ﻓﻨﻴﺔ اﻷﻋﻤﺪة اﻟﺜﻼﺛﺔ  .3.2.9.3
ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ اﻟﻌﻤﻼء اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻷﻓﻜﺎر اﳋﺎﻃﺌﺔ ﻟﺪﻳﻬﻢ وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ، ﻓﻔﻲ اﻟﻌﻤﻮد اﻷول ﻳﺼﻒ 
اﻟﻌﻤﻴﻞ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﺬي ﻳﺴﺒﺐ ﻟﻪ اﻟﻘﻠﻖ وﰲ اﻟﻌﻤﻮد اﻟﺜﺎﱐ ﻳﺪون اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﳌﻮﻗﻒ، وﰲ اﻟﻌﻤﻮد اﻟﺜﺎﻟﺚ 
اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﺼﺤﻴﺤﺔ ﻣﻦ اﻟﺘﻔﻜﲑ واﻟﺴﻠﻮك. ﻓﻤﻦ ﺧﻼل اﳌﻨﺎﻗﺸﺔ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ اﳌﺮﺷﺪ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻳﺪون اﻟﺒﺪاﺋﻞ أو 
اﻷﺧﻄﺎء اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ )اﻟﺘﺤﺮﻳﻔﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ( ﻟﺪى اﳌﺴﱰﺷﺪ، ﰒ ﻳﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﺎوﻣﺘﻬﺎ وﻋﻠﻰ ﺗﻜﻮﻳﻦ ﺑﺪاﺋﻞ أي أﳕﺎط ﺟﺪﻳﺪة 
ﺘﻔﻜﲑ اﳋﺎﻃﺌﺔ ﻟﺪى ﰲ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ أﳕﺎط اﻟﻣﻦ اﻟﺘﻔﻜﲑ واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﳌﺘﻮازﻧﺔ اﻷﻛﺜﺮ  إﳚﺎﺑﻴﺔ وﻣﻨﻄﻘﻴﺔ واﻟﱵ ﺗﺴﺎﻋﺪ 
  (262، ص 7002اﳌﺮﻳﺾ واﻟﱵ ﻋﻠﻰ أﺛﺮﻫﺎ ﻳﻨﺨﻔﺾ اﻟﻘﻠﻖ. )ﺣﺴﲔ، 
  :ﻓﻨﻴﺔ ﻣﻞء اﻟﻔﺮاغ . 3.2.9.4
ﻣﻦ اﻹﺟﺮاءات اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﳌﺴﺎﻋﺪة اﳌﺮﻳﺾ ﻋﻠﻰ ﺗﻮﺿﻴﺢ أﻓﻜﺎرﻩ اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ أن ﻧﺪرﺑﻪ ﻋﻠﻰ ﻣﻼﺣﻈﺔ ﺳﻠﺴﻠﺔ 
ﺬﻛﺮ اﳌﺮﻳﺾ أﺣﻴﺎﻧﺎ ﻋﺪد ﻣﻦ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ أﺣﺲ ﻓﻴﻬﺎ ﺑﻜﺪر وﺿﻴﻖ ﻻ اﻷﺣﺪاث اﳋﺎرﺟﻴﺔ وردود أﻓﻌﺎﻟﻪ ﲡﺎﻫﻬﺎ. وﻗﺪ ﻳ
ﻣﱪر ﻟﻪ. ﻓﻔﻲ ﻫﺬﻩ اﳊﺎﻟﺔ ﺗﻜﻮن ﻫﻨﺎك داﺋﻤﺎ ﻓﺠﻮة ﻣﺎ ﺑﲔ اﳌﺆﺛﺮ أو اﳌﺜﲑ واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ. وﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﺑﺎﺳﺘﻄﺎﻋﺔ 
 ﺬﻩ اﻟﻔﺠﻮة.ﻫاﳌﺮﻳﺾ أن ﻳﻔﻬﻢ ﺳﺮ ﻛﺪرﻩ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ إذا أﻣﻜﻨﻪ أن ﻳﺘﺬﻛﺮ وﻳﺴﱰﺟﻊ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﱵ وﻗﻌﺖ ﻟﻪ ﺧﻼل 
 gnitavitcAﻫﻲ اﳌﺆﺛﺮ اﳌﺜﲑ  (A)ﺣﻴﺚ( CBA)وﻳﻮﺿﺢ إﻟﻴﺲ ﻫﺬا اﻹﺟﺮاء ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ ﺑﻨﻤﻮذج 
ﻫﻲ اﻟﻔﺮاغ  (B)اﳌﻔﺮﻃﺔ وﻏﲑ اﳌﻼﺋﻤﺔ، وesnopeR lenoitidnoC ﻫﻲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺸﺮﻃﻴﺔ ( C)و ،selumitS
وﺑﺬﻟﻚ  (،c)و (A)اﻟﻜﺎﺋﻦ ﰲ ذﻫﻦ اﳌﺮﻳﺾ، واﻟﺬي ﳝﻜﻦ ﺣﲔ ﳝﻸﻩ اﳌﺮﻳﺾ ﻳﻜﻮن ﲟﺜﺎﺑﺔ ﺟﺴﺮ ﻳﺼﻞ ﺑﲔ knalB
، 0002ﻳﺼﺒﺢ ﻣﻞء اﻟﻔﺮاغ ﲟﺎدة ﻣﺴﺘﻤﺪة ﻣﻦ اﳌﻨﻈﻮﻣﺔ اﻻﻋﺘﻘﺎدﻳﺔ ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ ﻫﻮ اﳌﻬﻤﺔ اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ. )ﺑﻴﻚ، 
  (291ص
ﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻏﲑ اﳌﻼﺋﻤﺔ وﺗﺼﺤﻴﺤﻬﺎ ﺗﺰوﻟﺘﻠﻚ اﻻ ﻓﻌﻨﺪﻣﺎ ﻳﻀﻊ اﳌﻌﺎﰿ ﻳﺪ اﳌﺮﻳﺾ ﻋﻠﻰ أﻓﻜﺎرﻩ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ وﻳﺘﻢ ﺗﻌﺪﻳﻠﻬﺎ
  (.362، ص7002)أو اﻟﻘﻠﻖ( اﻟﺬي ﻳﻼزﻣﻪ. )ﺣﺴﲔ، 
  ﻓﻨﻴﺔ اﳌﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬاﺗﻴﺔ:. 3.2.9.5
ﻳﻘﺼﺪ ﺑﺎﳌﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻗﻴﺎم اﳌﺴﱰﺷﺪ ﲟﻼﺣﻈﺔ وﺗﺴﺠﻴﻞ ﻣﺎ ﻳﻘﻮم ﺑﻪ ﰲ ﻣﻔﻜﺮة. أو 
ﳕﺎذج ﻣﻌﺪة ﻣﺴﺒﻘﺎ ﻣﻦ اﳌﺮﺷﺪ وﻓﻘﺎ ﻟﻄﺒﻴﻌﺔ ﻣﺸﻜﻠﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ، وﳛﺮص اﳌﺮﺷﺪ ﻋﻠﻰ اﻟﺒﺪء ﰲ اﺳﺘﺨﺪام اﳌﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬاﺗﻴﺔ 
 اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺸﻜﻠﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺸﻜﻞ ﻳﺴﻤﺢ ﻟﻪ ﺑﺈﻋﺪادﺑﺄﺳﺮع وﻗﺖ ﳑﻜﻦ ﺧﻼل ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻘﻮﱘ ﻟﻜﻲ ﻳﺘﻤﻜﻦ ﻣﻦ 




ﺻﻴﺎﻏﺔ ﻣﺸﻜﻠﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ واﻻﺳﺘﻤﺮار ﰲ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ﳌﺘﺎﺑﻌﺔ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، وﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ذﻟﻚ ﻓﺎﳌﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬاﺗﻴﺔ 
ﺗﺆدي ﰲ اﻟﻐﺎﻟﺐ إﱃ اﳔﻔﺎض ﻣﻌﺪل ﺗﻜﺮار اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت ﻏﲑ اﳌﺮﻏﻮب ﻓﻴﻬﺎ ﻟﺪى اﳌﺴﱰﺷﺪ، وﺗﻘﺪم أدﻟﺔ ﲢﺪ ﻣﻦ ﻣﻴﻞ 
 (811، ص0002)اﶈﺎرب، ﺴﱰﺷﺪ إﱃ ﺗﺬﻛﺮ ﻓﺸﻠﻪ ﺑﺪﻻ ﻣﻦ ﺗﺬﻛﺮ ﳒﺎﺣﺎﺗﻪ.اﳌ
وﻳﻄﻠﺐ اﳌﺮﺷﺪ ﻣﻦ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺗﻌﺒﺌﺔ ﻫﺬﻩ اﻻﺳﺘﻤﺎرة ﺑﺘﺴﺠﻴﻞ وﻗﺖ وﻣﺼﺪر اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﺗﺴﺒﺐ اﻟﻘﻠﻖ واﳋﻮف 
( 001-وﻣﻦ اﳌﻤﻜﻦ أﻳﻀﺎ أن ﻳﻘﻮم ﺑﺘﻘﻴﻴﻢ ﻗﻠﻘﻪ ﲟﻘﻴﺎس ﻣﻦ )ﺻﻔﺮ  .واﻷﻋﺮاض اﳉﺴﺪﻳﺔ واﻷﻓﻜﺎر اﻟﱵ ﺻﺎﺣﺒﺘﻪ
ﻒ ﻛﻴﻒ ﻳﻮاﺟﻪ اﳌﻮﻗﻒ، وﻧﻀﻊ ﻫﺬﻩ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت أﺳﺎﺳﺎ ﻟﺘﺴﺠﻴﻞ ﻣﺪى ﺗﻜﺮار ﻧﻮﺑﺎت اﻟﺘﻮﺗﺮ أو أي أﻋﺮاض ﺟﺴﺪﻳﺔ ﻟﻴﺼ
أﺧﺮى، وﻳﺴﺎﻋﺪ اﳌﺮﺷﺪ ﻋﻠﻰ ﻣﻌﺮﻓﺔ ﻣﺼﺎدر وﻣﻈﺎﻫﺮ اﻟﻘﻠﻖ ﻟﺪى اﳌﺴﱰﺷﺪ. ﻛﻤﺎ ﺗﺴﺎﻋﺪ ﻣﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬات اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ 
ﺪﻳﺪ ﻣﺸﻜﻠﺘﻪ ﻧﻔﺴﻪ ﳑﺎ ﻳﺴﺎﻋﺪﻩ ﻋﻠﻰ ﲢرؤﻳﺔ ﻣﺘﺎﻋﺒﻪ ﺑﺸﻜﻞ ﳐﺘﻠﻒ ﻓﺘﺸﺠﻌﻪ ﻋﻠﻰ اﶈﺎوﻟﺔ، وأن ﻳﻜﻮن ﻣﻮﺿﻮﻋﻴﺎ ﻣﻊ 
ﻘﺎش ﻠﻨ ّﻟﺑﺄﺳﻠﻮب ﺳﻠﻮﻛﻲ ﻣﻌﺮﰲ ﻣﺘﻌﻠﻢ، وﻣﻦ ﰒ ﺗﺴﺘﺨﺪم اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﻣﻦ ﻗﻮاﺋﻢ ﻣﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬات ﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ ﻛﺄﺳﺎس 
ﻬﺎ. وﺗﻌﺪ ﻫﺬﻩ اﻟﻮﺳﻴﻠﺔ ﻣﻘﺒﻮﻟﺔ ﲤﺎﻣﺎ، ﻓﺘﺘﺰاﻳﺪ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﳌﺮﻏﻮب ﻓﻴﻬﺎ وﺗﺘﻨﺎﻗﺺ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت ﻏﲑ اﳌﻘﺒﻮﻟﺔ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺘﻢ ﻣﺮاﻗﺒﺘ
  (312، ص1102و ﻋﻠﻲ، )ﻣﺼﻄﻔﻰ
  . ﻓﻨﻴﺔ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ:3.2.9.6
 اﻟﻔﺮد ﳝﻜﻨﻪ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ واﳌﺸﺎﻛﻞ واﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻪ ﰲﺗﻘﻮم ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻓﺮﺿﻴﺔ أن 
اﻗﻒ ﻮ اﳊﻴﺎة إذا اﺳﺘﻄﺎع اﻟﺘﺨّﻠﺺ ﻣﻦ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ واﻻ/ﺰاﻣﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﻮﳍﺎ ﻟﻨﻔﺴﻪ ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻪ إزاء ﺗﻌّﺮﺿﻪ ﻟﻠﻤ
  اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ واﳌﺆﳌﺔ.
وﻳﺆﻛﺪ ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﻋﻠﻰ اﻟﺪور اﻟﺬي ﺗﺴﻬﻢ ﺑﻪ أﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﰲ ﺣﺪوث اﻟﻀﻐﻂ واﻹﺿﻄﺮاب اﻹﻧﻔﻌﺎﱄ 
ﻟﻠﻔﺮد، ﻓﻤﺎ ﻳﻘﻮﻟﻪ اﻟﻨﺎس ﻷﻧﻔﺴﻬﻢ ﳛﺪد اﻹﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﻮﻣﻮن ¡ﺎ، وأﻓﻀﻞ وﺳﻴﻠﺔ ﻟﻠﺘﻐّﻠﺐ ﻋﻠﻰ أﺣﺎدﻳﺚ 
ﻔﺎ ﻋﻲ ¡ﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر واﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺮددﻫﺎ ﻟﻨﻔﺴﻪ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻮاﺟﻪ ﻣﻮﻗاﻟﺬات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻫﻮ أن ﻳﻜﻮن اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ و 
ﻳﺘﺴﻢ ﺑﺎﻟﺘﻬﺪﻳﺪ واﻟﻀﺮر ﻷن اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻣﺒﺎﺷﺮة ﳌﺎ ﻧﻘﻮﻟﻪ ﻷﻧﻔﺴﻨﺎ، أي أن اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﻳﺪرك ¡ﺎ 
ﺎدرﻩ اﻟﱵ ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ وﻣﺼاﻟﻔﺮد اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺗﺘﺄﺛﺮ إﱃ ﺣﺪ ﻛﺒﲑ ﲟﺎ ﻳﻘﻮﻟﻪ ﻟﻨﻔﺴﻪ ﻣﻦ أﻓﻜﺎر وﺗﻘﺪﻳﺮﻩ ﻹﻣﻜﺎﻧﺎﺗﻪ 
  ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻣﺼﺪر اﻟﻀﻐﻂ.
وﻋﻠﻰ ﻫﺬا ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل إن أﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﲡﻌﻞ اﻟﻔﺮد ﻳﺸﻌﺮ ﺑﻌﺪم اﻟﻜﻔﺎءة واﳋﻮف ﻋﻨﺪ ﺗﻌّﺮﺿﻪ 
ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، وﺗﺸﺠﻴﻊ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﲢّﺪي وﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ وإﻋﺎدة ﺻﻴﺎﻏﺘﻬﺎ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ 
  (، وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺛﻼث ﻣﺮاﺣﻞ: 61، ص 6002ﺪة ﰲ إدارة اﻟﻀﻐﻮط )ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، ﺗﻌﺘﱪ ﻓﻨﻴﺔ ﻣﻔﻴ




اﳌﻼﺣﻈﺔ اﻟﺬاﺗﻴﺔ: وﻳﻌﻤﻞ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ ﻋﻠﻰ ﲢﺪﻳﺪ ﻣﺎ ﻟﺪﻳﻪ ﻣﻦ أﺣﺎدﻳﺚ ﺳﻠﺒﻴﺔ ذاﺗﻴﺔ أو ﲣﻴﻼت ﻏﲑ  •
ﻴﺔ ﻣﻦ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎت، ﺸﺨﺼﻣﻨﺎﺳﺒﺔ، ﻛﻤﺎ ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ أﻓﻜﺎرﻩ وﻣﺸﺎﻋﺮﻩ وردود ﻓﻌﻠﻪ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻣﺎ ﻳﺘﺼﻞ ﺑﻌﻼﻗﺎﺗﻪ اﻟ
وﻫﺬا ﻳﺆّدي ﺑﻄﺒﻴﻌﺔ اﳊﺎل إﱃ ﺗﺼﻮر ﻟﻠﻤﺸﻜﻠﺔ واﻟﺬي ﻳﺼﻞ اﳌﺴﱰﺷﺪ إﻟﻴﻪ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻮﺟﻴﻬﺎت وإرﺷﺎدات اﳌﺮﺷﺪ. 
 وﺗﻌﻄﻲ إﻋﺎدة اﻟﺘﺼﻮر ﻫﺬﻩ ﻣﻌﺎن ﺟﺪﻳﺪة وﳐﺘﻠﻔﺔ ﻟﻸﻓﻜﺎر واﳌﺸﺎﻋﺮ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت.
ددﻩ ﻣﻊ ﻧﻔﺴﻪ ﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ أن ﻣﺎ ﻳﺮ ﺗﻮﻟﻴﺪ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎت ﺟﺪﻳﺪة ﺗﺘﻨﺎﻓﺮ ﻣﻊ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﻟﻘﺪﳝﺔ: ﻳﺪرك اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺧﻼل ﻫ •
ﻣﻦ أﺣﺎدﻳﺚ ذاﺗﻴﺔ ﳚﺐ أن ﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻮﻟﻴﺪ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎت ﺟﺪﻳﺪة ﺗﺘﻨﺎﻓﺮ ﻣﻊ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎﺗﻪ ﻏﲑ اﳌﺘﻮاﻓﻘﺔ اﳌﺮاد ﺗﻐﻴﲑﻫﺎ، 
ﻋﻠﻰ أن ﻳﺆﺛّﺮ ﻫﺬا اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ ﻋﻠﻰ اﻹﻧﺘﺒﺎﻩ واﻟﺘﻘﺪﻳﺮ واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﺳﺘﺜﺎرة ﺳﻠﻮﻛﻴﺎت ﺟﺪﻳﺪة، 
 ﱰﺷﺪ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ وﻳﺆدي إﱃ ﺗﻐﻴﲑ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎﺗﻪ اﳌﺸﻜﻠﺔ.ﳑﺎ ﻳﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ أﺑﻨﻴﺔ اﳌﺴ
ﺗﻄﻮﻳﺮ اﳉﻮاﻧﺐ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﳌﺘﺼﻠﺔ ﺑﺎﻟﺘﻐﻴﲑ: وﺗﺘﻀﻤﻦ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻗﻴﺎم اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ واﻷﺣﺎدﻳﺚ  •
اﻟﺬاﺗﻴﺔ ﺑﺼﻔﺔ ﻳﻮﻣﻴﺔ، وﻻ ﻳﻜﻔﻲ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﳌﻬﺎرات اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻓﻘﻂ، ﺑﻞ ﻳﺘﻢ اﻟﱰﻛﻴﺰ أﻳﻀﺎ ﻋﻠﻰ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ 
، ص 0002واﻷﺑﻨﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﳉﺪﻳﺪة، وﻣﻦ ّﰒ ﳛﺪث ﺗﻄﻮﻳﺮ ﻟﻠﺠﻮاﻧﺐ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺘﻐﻴﲑ. )ﻋﺒﺪ ﷲ، 
  (    67
  :ﻓﻨﻴﺔ اﻷﺳﺌﻠﺔ اﻟﺴﻘﺮاﻃﻴﺔ واﻻﻛﺘﺸﺎف اﳌﻮﺟﻪ. 3.2.9.7  
اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ  ﻳﺸﱰك ﻓﻴﻬﺎ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ ﰲ وﺿﻊ أﻫﺪاف ،اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ ﺗﻌﺎوﻧﻴﺔ
وﲨﻊ اﻷدﻟﺔ اﳌﻨﻈﻤﺔ ﻟﺼﺎﱀ أو ﺿﺪ اﻋﺘﻘﺎدات اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﺗﺸﺒﻪ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ  ،وﺟﺪول أﻋﻤﺎل ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ
اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻟﻔﺤﺺ اﻟﻔﺮوض. وﻳﺘﻢ ﻓﺤﺺ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺮوض ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﻷﺳﺌﻠﺔ اﻟﺴﻘﺮاﻃﻴﺔ )ﻧﺴﺒﺔ إﱃ ﺳﻘﺮاط( ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﳌﺮﺷﺪ 
 ﺗﻪ إﱃ ﺟﺎﻧﺐ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻷﺧﺮى.ﺑﺪﻻ ﻣﻦ اﻟﺘﺤﺪي اﳌﺒﺎﺷﺮ ﻷﻓﻜﺎر اﳌﺴﱰﺷﺪ واﻋﺘﻘﺎدا
ﻳﺒﺪأ اﳌﺮﺷﺪ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﻷﺳﺌﻠﺔ اﻟﺴﻘﺮاﻃﻴﺔ ﻣﻊ ﺑﺪاﻳﺔ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ وﻳﺴﺘﻤﺮ ﰲ ذﻟﻚ ﻃﻴﻠﺔ اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺣﱴ 
اﻟﻨﻬﺎﻳﺔ. وإﱃ ﺟﺎﻧﺐ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﻳﻄﺮح اﳌﺮﺷﺪ أﺳﺌﻠﺔ ﻣﺒﺎﺷﺮة ﳉﻤﻊ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﺣﻮل ﺗﻜﺮار وﺷﺪة ودﳝﻮﻣﺔ 
ة( اﳌﺸﻜﻠﺔ وﺗﺪﺧﻼت أﺧﺮى ﻣﺜﻞ اﻟﻌﻜﺲ واﻹﻳﻀﺎح واﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ، وﺗﺜﻘﻴﻒ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺣﻮل اﻟﻨﻤﻮذج اﳌﻌﺮﰲ )ﻣﺪ
  وﺣﻮل ﻣﺎ ﻳﻔﻴﺪﻩ ﰲ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ ﻣﺸﻜﻠﺘﻪ ﰒ ﻳﺒﺪأ أو ﻳﻌﻮد إﱃ اﺳﺘﺨﺪام اﻷﺳﺌﻠﺔ اﻟﺴﻘﺮاﻃﻴﺔ.
  :وﺗﺴﺘﺨﺪم اﻷﺳﺌﻠﺔ اﻟﺴﻘﺮاﻃﻴﺔ ﺑﺄﺳﻠﻮﺑﲔ ﳐﺘﻠﻔﲔ ﺗﺒﻌﺎ ﻟﻈﺮوف اﳌﺴﱰﺷﺪ وﻇﺮوف اﳌﺮﺷﺪ
ﻳﻘﺪم اﳌﺮﺷﺪ وﺟﻬﺔ اﻟﻨﻈﺮ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﺒﺎﺷﺮة ﻛﺄن ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم اﻟﺘﻨﺎﺳﻖ ووﺟﻮد  اﻷﺳﻠﻮب اﻷولﰲ  •
  أﺧﻄﺎء ﰲ اﻟﺘﻔﻜﲑ وﻳﺴﺄل اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻦ ﻣﺪى ﻣﻮاﻓﻘﺘﻪ وﻓﻬﻤﻪ ﻟﺬﻟﻚ. 
  ﻓﻴﻜﻮن اﳍﺪف ﻣﻦ اﻷﺳﺌﻠﺔ اﻟﺴﻘﺮاﻃﻴﺔ: اﻷﺳﻠﻮب اﻟﺜﺎﱐأﻣﺎ ﰲ  •




  ﺧﺎرج ﻧﻄﺎق اﻟﻔﺤﺺ واﻟﺘﺪﻗﻴﻖ.ﺗﻮﺟﻴﻪ اﳌﺴﱰﺷﺪ إﱃ ﺗﻔﺤﺺ ﺟﻮاﻧﺐ وﺿﻌﻬﺎ    -
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﰲ اﻛﺘﺸﺎف ﺧﻴﺎرات وﺣﻠﻮل ﱂ ﻳﺄﺧﺬﻫﺎ ﺑﻌﲔ اﻻﻋﺘﺒﺎر ﻣﻦ ﻗﺒﻞ.   -
ﺗﻌﻮﻳﺪ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ اﻟﱰوي واﻟﺘﻔﻜﲑ وﻃﺮح اﻷﺳﺌﻠﺔ ﻋﻠﻰ ﻧﻔﺴﻪ ﰲ ﻣﻘﺎﺑﻞ اﻻﻧﺪﻓﺎع اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻲ وﲤﻜﻴﻨﻪ ﺑﺬﻟﻜﻤﻦ   -
 (781 -681، ص ص3102اﻟﻐﺎﻣﺪي، اﻟﺒﺪء ﰲ ﺗﻘﻮﱘ اﻋﺘﻘﺎداﺗﻪ وأﻓﻜﺎرﻩ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ ﲟﻮﺿﻮﻋﻴﺔ. )
 :ﻓﻨﻴﺔ إﻋﺎدة اﻟﻌﺰو .3.2.9.8
ﺗﺴﺘﺨﺪم ﻓﻨﻴﺔ إﻋﺎدة اﻟﻌﺰو ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻌﺰو اﳌﺴﱰﺷﺪون ﺑﺸﻜﻞ ﻏﲑ واﻗﻌﻲ اﻷﺣﺪاث أو اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﻸﺣﺪاث 
إﱃ ﻋﺠﺰ ﺷﺨﺼﻲ )ﻧﻘﺺ اﳉﻬﺪ أو اﻟﻘﺪرة( وﻣﻦ ﰒ ﻳﻀﻌﻮن اﻟﻠﻮم ﻋﻠﻰ أﻧﻔﺴﻬﻢ وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻳﺸﻌﺮون ﺑﺎﻟﺬﻧﺐ أو اﻟﻘﻠﻖ 
ﺌﺎب، وﻣﻦ ﺧﻼل ﻓﻨﻴﺔ إﻋﺎدة اﻟﻌﺰو ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ اﳌﺮﺷﺪ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﻋﻠﻰ ﺗﻮزﻳﻊ اﳌﺴﺆوﻟﻴﺔ ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎدل أو اﻻﻛﺘ
 (372، ص7002ﻋﻦ اﻷﺣﺪاث.)ﺣﺴﲔ، 
وﻟﻴﺲ اﳌﻘﺼﻮد ﻫﻨﺎ إﻋﻔﺎء اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﻦ ﻣﺴﺆوﻟﻴﺎﺗﻪ، وﻟﻜﻦ إﻳﻀﺎح اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳋﺎرﺟﻴﺔ اﳌﺘﻌﺪدة اﻟﱵ رﲟﺎ ﺗﻜﻮن ﻗﺪ 
وﻗﻌﺖ ﻟﻪ، وﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻜﺘﺴﺐ اﳌﺮء ﺑﻌﺾ اﳌﻮﺿﻮﻋﻴﺔ ﻓﺈﻧﻪ ﳜﻔﻒ ﻣﻦ ﻟﻮﻣﻪ ﻟﺬاﺗﻪ، أﺳﻬﻤﺖ ﰲ اﻷﺣﺪاث اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﱵ 
ﺎﳊﻮادث اﻟﱵ أدت ﻤﻌﺎﻳﻨﺔ اﳊﻘﺎﺋﻖ اﳋﺎﺻﺔ ﺑوﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ ﺑﺘﺼﺤﻴﺢ ﻣﻌﺮﻓﻴﺎت اﳌﺴﱰﺷﺪ اﳋﺎﺻﺔ ﺑﺎﻟﻠﻮم اﻟﺬاﰐ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻘ
 ﺴﻪ. وﻻ ﻳﻄﺒﻘﻬﺎ ﻋﻠﻰ اﻵﺧﺮﻳﻦ.ﻧﻔ إﻳﻀﺎح اﳌﻌﺎﻳﲑ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ ﻹﻟﻘﺎء اﳌﺴﺆوﻟﻴﺔ واﻟﱵ ﻳﻄﺒﻘﻬﺎ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ، و إﱃ ﻟﻮﻣﻪ ﻟﺬاﺗﻪ
  (951p ,9791 ,lA te kceB)
  ﻓﻨﻴﺔ ﺗﻐﻴﲑ اﻟﻘﻮاﻋﺪ:. 3.2.9.9
ﻳﺴﻤﻴﻬﺎ اﻟﺒﻌﺾ ) اﻻﲡﺎﻫﺎت، اﻷﻓﻜﺎر، اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ، اﻟﺒﻨﺎءات(، وﺣﲔ ﺗﻜﻮن ﻫﺬﻩ اﻟﻘﻮاﻋﺪ ﻣﺼﺎﻏﺔ ﰲ ﺣﺪود 
ﻮء اﻟﺘﻮاﻓﻖ، وﻛﺜﲑا ﺗﺆدي إﱃ ﺳﻣﻄﻠﻘﺔ، أو ﺗﻜﻮن ﻏﲑ واﻗﻌﻴﺔ، أو ﻣﺴﺘﻌﻤﻠﺔ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻏﲑ ﻣﻼﺋﻤﺔ وﻏﲑ ﻣﻌﺘﺪﻟﺔ، ﻓﻜﺜﲑا ﻣﺎ 
ﻣﺎ ﺗﻔﻀﻲ ﰲ اﻟﻨﻬﺎﻳﺔ إﱃ ﻟﻮن ﻣﻦ أﻟﻮان اﻻﺿﻄﺮاب. وﻳﺒﺪو أن ﳏﺘﻮى اﻷﻓﻜﺎر اﳋﺎﺻﺔ ﺑﺘﺸﻔﲑ اﳋﱪات وﺗﺴﻴﲑ اﻟﺴﻠﻮك 
 ﺗﺪور ﺣﻮل ﳏﻮرﻳﻦ رﺋﻴﺴﻴﲔ: اﳋﻄﺮ ﻣﻘﺎﺑﻞ اﻷﻣﺎن، واﻷﱂ ﻣﻘﺎﺑﻞ اﻟﻠﺬة.
ﻠﻂ ﻋﻠﻴﻬﺎ اﻟﻀﻮء، وﺗﺴﺎﻋﺪﻩ ﻋﻠﻰ أن وﻋﻠﻴﻪ ﻓﺈن ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﻣﺆداﻫﺎ أن ﻧﻜﺸﻒ ﻋﻦ أﻓﻜﺎر اﳌﺴﱰﺷﺪ وﻧﺴ
ﱪﺗﻪ أن ﻳﺘﻌﻠﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻣﻦ ﺧ -ﻓﻀﻼ ﻋﻦ ذﻟﻚ–ﳝّﺤﺼﻬﺎ وﻳﻘﺮر ﻣﺎ إذا ﻛﺎﻧﺖ ا/ﺰاﻣﻴﺔ ﻗﺎﻫﺮة ﻟﻠﺬات، وﻣﻦ اﻟﻀﺮوري 
ذاﺎ أن ﺑﻌﺾ اﲡﺎﻫﺎﺗﻪ ﻗﺪ اﻧﺘﻬﺖ ﺑﻪ إﱃ ﻏﺎﻳﺔ ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎﺳﺔ واﻟﺸﻘﺎء، وأﻧﻪ ﻛﺎن أﺟﺪى ﻟﻪ أن ﻳﺴﱰﺷﺪ ﺑﻘﻮاﻋﺪ أﻛﺜﺮ 
  اﻋﺘﺪاﻻ وواﻗﻌﻴﺔ.
اﳌﺮﺷﺪ ﻫﻨﺎ أن ﻳﻘﻒ دورﻩ ﻋﻨﺪ اﻗﱰاح ﻗﻮاﻋﺪ ﺑﺪﻳﻠﺔ، ﻳﺄﺧﺬﻫﺎ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺎﻟﺘﺄﻣﻞ واﻟﺘﻤﺤﻴﺺ، ﻻ أن ﻳﻘﻮم وﻋﻠﻰ 
  (791، ص0002ﺑﻐﺴﻴﻞ ﻣﺦ وﻳﻔﺮض ﻋﻠﻴﻪ ﻗﻮاﻋﺪﻩ واﻋﺘﻘﺎداﺗﻪ. )ﺑﻴﻚ، 




  ﻓﻨﻴﺔ ﺿﺒﻂ اﻟﺬات :. 3.2.9.01
ﻪ واﻧﻔﻌﺎﻻﺗﻪ ﻋﻦ ﻟﻳﻌﺮف اﻟﻀﺒﻂ اﻟﺬاﰐ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ أﺳﻠﻮب ﻣﻌﺮﰲ ﻳﻘﻮم اﻟﻔﺮد ﻣﻦ ﺧﻼﻟﻪ ﺑﺎﻟﺘﺤﻜﻢ ﺑﺴﻠﻮﻛﺎﺗﻪ وأﻓﻌﺎ
 ﻃﺮﻳﻖ اﳌﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬاﺗﻴﺔ واﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﻟﺬاﰐ واﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻟﺬاﰐ، وﻣﻦ ﰒ ﺗﻮﻇﻴﻒ ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ.
ﻮر ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب، ﻨﺒﻮم أول ﻣﻦ ﻃﻴﻛﺎ  ﰲ اﻟﻌﺼﺮ اﳊﺪﻳﺚ، ﰲ ﺣﲔ ﻳﻌﺪ ﻣوﻳﻌﺘﱪ ﺳﻜﻴﻨﺮ أول ﻣﻦ اﺳﺘﺨﺪم اﻟﻀﺒﻂ اﻟﺬاﰐ
ﺑﻮﺿﻊ ﳕﻮذج ﰲ اﻟﻀﺒﻂ اﻟﺬاﰐ اﺷﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺛﻼث nietsdloG & refnaK(  , 4891)ﻗﺪ ﻗﺎم ﻛﺎﻧﻔﺮ وﺟﻮﻟﺪﺳﺘﻮن 
  ﻣﺮاﺣﻞ ﻫﻲ: 
  :ﻣﺮﺣﻠﺔ اﳌﺮاﻗﺒﺔ اﻟﺬاﺗﻴﺔ •
ﺗﺘﻤﺜﻞ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺑﺎﻧﺘﺒﺎﻩ اﻟﻔﺮد اﻟﻮاﻋﻲ واﻟﺪﻗﻴﻖ وﺑﺸﻜﻞ ﻣﺘﻌﻤﺪ ﻟﺴﻠﻮﻛﺎﺗﻪ، ﻣﻊ ﲨﻊ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﺣﻮل اﻷﺳﺒﺎب اﻟﱵ     
  ﻔﺮد.ﻓﺈن ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺗﺸﻤﻞ وﺻﻔﺎ دﻗﻴﻘﺎ ﻟﺴﻠﻮك اﻟ أدت إﱃ ﻫﺬا اﻟﺴﻠﻮك، وﲢﺪﻳﺪ اﻟﺴﻠﻮك اﳌﺮاد ﺗﻌﺪﻳﻠﻪ، و¡ﺬا
  :ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻘﻮﱘ اﻟﺬاﰐ •
ﻳﻘﻮم اﻟﻔﺮد ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺑﻮﺿﻊ ﺗﻮﻗﻌﺎت وأﻫﺪاف ﻟﻠﺴﻠﻮك اﻟﺬي ﳚﺐ أن ﻳﻜﻮن ﻋﻠﻴﻪ، وﻓﻘﺎ ﻟﻠﻤﻌﻠﻮﻣﺎت اﻟﱵ     
اﻟﺴﻠﻮك،  اﺣﺼﻞ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﺮاﻗﺒﺘﻪ ﻟﺴﻠﻮﻛﻪ، ﰒ ﻳﻘﻮم ﲟﻘﺎرﻧﺔ ﺳﻠﻮﻛﻪ ﺑﺎﳌﻌﺎﻳﲑ واﻷﻫﺪاف اﻟﱵ وﺿﻌﻬﺎ ﳍﺬ
  إﺿﺎﻓﺔ إﱃ أن اﻟﻔﺮد ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﳛﺼﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻐﺬﻳﺔ راﺟﻌﺔ ﺣﻮل ﺳﻠﻮﻛﻪ.
  :ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻟﺬاﰐ •
ﻳﻘﻮم اﻟﻔﺮد ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺑﺘﻌﺰﻳﺰ ذاﺗﻪ ﻟﻠﺤﺼﻮل ﻋﻠﻰ اﳌﻜﺎﺳﺐ إذا ﺣﻘﻖ اﻷﻫﺪاف واﳌﻌﺎﻳﲑ اﻟﱵ وﺿﻌﻬﺎ ﻟﻨﻔﺴﻪ،     
ﺎﻟﻐﺔ ﰲ وﺿﻌﻬﺎ ﻟﻨﻔﺴﻪ ، وﺗﻌﺪ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ذات أﳘﻴﺔ ﺑ أو ﻳﻘﻮم ﺑﻌﻘﺎب ذاﺗﻪ إذا ﱂ ﳛﻘﻖ اﻷﻫﺪاف واﳌﻌﺎﻳﲑ اﻟﱵ
  ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺿﺒﻂ اﻟﺬات ﳌﺎ ﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻦ ﻋﻤﻠﻴﺎت دﻓﺎﻋﻴﺔ.
  وﳑﺎ ﺳﺒﻖ ذﻛﺮﻩ،  ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن أﺳﻠﻮب اﻟﻀﺒﻂ اﻟﺬاﰐ ﻳﺴﺎﻋﺪ ﻋﻠﻰ زﻳﺎدة وﻋﻲ اﻟﻔﺮد ﻟﻸﻓﻜﺎر اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ   
ﻴﻢ اﳌﻮاﻗﻒ واﻟﻮﻗﻮف ﲑ اﳌﻼﺋﻢ، وزﻳﺎدة ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪ ﰲ ﺗﻘﻴاﻟﱵ ﺗﺆﺛﺮ ﰲ أداﺋﻪ واﻟﱵ ﺗﻘﻮد إﱃ اﻻﻧﻔﻌﺎﻻت اﳌﺰﻋﺠﺔ واﻷداء ﻏ
ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺒﺎب اﳊﻘﻴﻘﻴﺔ ﻟﻸﺣﺪاث، ﻛﻤﺎ أﻧﻪ ﻳﺴﺎﻋﺪ ﻋﻠﻰ اﺷﺘﻘﺎق ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳉﻤﻞ اﻟﺬاﺗﻴﺔ واﻟﱵ ﺗﻌﺪ ﲟﺜﺎﺑﺔ ﺗﻌﻠﻴﻤﺎت 
ﲔ اﻟﻨﺸﺎط ﺑﻳﻮﻇﻔﻬﺎ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ أﺟﻞ إﻋﺎدة ﺑﻨﺎﺋﻪ اﳌﻌﺮﰲ، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﳝﺘﻠﻚ اﻟﻔﺮد اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻻﺳﺘﺜﺎرة اﻟﺬاﺗﻴﺔ واﻟﺘﻔﺮﻗﺔ 
  (231، ص0102، ﻣﺴﻌﻮدياﻟﺬاﰐ اﳌﺼﺪر وﳑﺎرﺳﺔ اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ وﺗﻮﺟﻴﻪ اﻟﺴﻠﻮك. )
  اﶈﺎﺿﺮة واﳌﻨﺎﻗﺸﺔ اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ: . 3.2.9.11
  اﶈﺎﺿﺮات واﳌﻨﺎﻗﺸﺎت اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ أﺳﻠﻮب ﻣﻦ أﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻲ، ﺣﻴﺚ ﻳﻐﻠﺐ ﻓﻴﻬﺎ اﳌﻨﺎخ




ﺮات ﺳﻬﻠﺔ ﺿوإﻋﺎدة اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ دورا رﺋﻴﺴﻴﺎ، ﺣﻴﺚ ﻳﻌﺘﻤﺪ أﺳﺎﺳﺎ ﻋﻠﻰ إﻟﻘﺎء ﳏﺎﺷﺒﻪ اﻟﻌﻠﻤﻲ، وﻳﻠﻌﺐ ﻓﻴﻬﺎ ﻋﻨﺼﺮ اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ 
دوار ﻳﻜﻮن اﳌﺮﺷﺪ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﳏﻮرا ﳍﺎ، وﻳﺘﺒﺎدل ﻓﻴﻬﺎ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻷ ﻠﻴﻬﺎ ﻣﻨﺎﻗﺸﺎتﻳﻋﻠﻰ اﻟﻌﻤﻼء ﻳﺘﺨﻠﻠﻬﺎ و 
ﻳﺪا ﻣﻦ اﳌﻌﺎرف ﻮن ﻓﻴﻬﺎ ﻣﺰ )ﳏﺎور، ﻣﺴﺘﻤﻊ، ﻣﻌﻠﻖ، ﻣﺘﻌﺎﻃﻒ، ﻣﻌﱰض، ﻣﻘﺘﻨﻊ(، وﻳﺘﺪاوﻟﻮن اﻵراء واﳌﻨﺎﻗﺸﺎت وﻳﻜﺘﺴﺒ
واﻷﻓﻜﺎر ¡ﺪف ﺗﻐﻴﲑ اﻻﲡﺎﻫﺎت، وﺗﻌﺪﻳﻞ اﻷﻓﻜﺎر، واﳌﺸﺎﻋﺮ، واﻟﺴﻠﻮك، ﳓﻮ اﻟﺬات وﳓﻮ اﻵﺧﺮﻳﻦ، وﳓﻮ اﻟﻌﺎﱂ 
 اﳋﺎرﺟﻲ.
ﻛﻤﺎ ﺗﺆدي اﳌﻨﺎﻗﺸﺔ إﱃ رﻓﻊ ﺛﻘﺔ اﻷﻓﺮاد ﰲ أﻧﻔﺴﻬﻢ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺸﻌﺮون أن اﻵﺧﺮﻳﻦ ﻳﻄﻠﺒﻮن رأﻳﻬﻢ وﻣﺸﻮرﻢ، 
اﻟﺸﻌﻮر ﻜﲑ اﳌﻮﺿﻮﻋﻲ ﰲ اﳌﺸﻜﻼت، وﺗﺒﺎدل اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﳋﱪات، واﻟﺘﺸﺠﻴﻊ  اﳌﺘﺒﺎدل و وﺗﺴﻬﻢ ﰲ ﺗﺪرﻳﺒﻬﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻔ
  ﺑﺎﻷﻣﻦ. 
وﻫﻜﺬا ﺗﺆدي اﶈﺎﺿــــــــﺮات واﳌﻨﺎﻗﺸــــــــﺎت اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ ﺑﺎﻟﻌﻤﻼء إﱃ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﳌﻔﻬﻮم اﻟﺴــــــــﻠﱯ ﻋﻦ اﻟﺬات إﱃ ﻣﻔﻬﻮم إﳚﺎﰊ 
ﻲ ﺑﲔ ﻠﻰ ﺗﻘﻮﻳﺔ وﺗﺪﻋﻴﻢ اﻟﺘﻔﺎﻋﻞ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻓﻀﻼ ﻋﻦ أ/ﺎ ﺗﺸﺠﻊ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺒﲑ واﳌﺸﺎرﻛﺔ واﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ وﺗﻌﻤﻞ ﻋ
أﻋﻀــﺎء اﳉﻤﺎﻋﺔ وﻛﻤﺎ أ/ﺎ ﺗﺴــﺎﻋﺪ ﻋﻠﻰ اﻧﻄﻔﺎء اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻻﺳــﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﺴــﻠﻮﻛﻴﺔ ﻏﲑ اﳌﺮﻏﻮب ﻓﻴﻬﺎ ﻟﺪى اﳉﻤﺎﻋﺔ. 
  (881، ص8002؛ اﻟﺸﻬﺮي،  832، ص4002ﺣﺴﲔ،  ؛ 033، ص9991زﻫﺮان ، )
  :اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ. 3.2.9.21
ﺗﻠﻌﺐ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ دورا ﻫﺎﻣﺎ ﰲ ﻛﻞ اﻟﻌﻼﺟﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وﳍﺎ دور ﺧﺎص ﰲ زﻳﺎدة ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ 
اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، إذ أ/ﺎ اﻟﻔﻨﻴﺔ اﻟﻮﺣﻴﺪة اﻟﱵ ﻳﺒﺪأ وﳜﺘﻢ ¡ﺎ اﳌﺮﺷﺪ  اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ إرﺷﺎدﻳﺔ، وﺗﺴﺎﻫﻢ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ 
ﻬﺎم ذﻟﻚ ﻳﺆﺛﺮ ﰲ ﻃﺮﻳﻘﺔ أداء اﳌﺴﱰﺷﺪ ﰲ ﻛﻞ ﺧﻄﻮات أو ﻣدرﺟﺔ اﻟﺘﻌﺎون واﻷﻟﻔﺔ اﻟﻘﺎﺋﻤﺔ ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ، و 
اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي، وﻳﺴﺘﻄﻴﻊ اﳌﺮﺷﺪ ﺗﻘﻮﻳﺔ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺑﺘﻜﻠﻴﻒ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﻌﻤﻞ واﺟﺒﺎت ﻣﻨﺰﻟﻴﺔ، وﻳﻘﺪم ﻛﻞ 
 واﺟﺐ ﻣﻨﺰﱄ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﲡﺮﺑﺔ ﻣﻨﺎﺳﺒﺔ ﻻﻛﺘﺸﺎف ﺑﻌﺾ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﳌﺸﻜﻠﺔ اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ ﺣﺪﻳﺜﺎ. 
ﺗﺴﺘﺨﺪم اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ ﻟﺘﺤﺴﲔ إدراك اﻷﻓﻜﺎر اﻷوﺗﻮﻣﺎﺗﻴﻜﻴﺔ وﻋﻼﻗﺘﻬﺎ ﺑﺮدود اﻟﻔﻌﻞ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، ﻛﻤﺎ أ/ﺎ و 
ﺗﺴﺎﻋﺪ ﻋﻠﻰ ﺗﻘﺪم اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺳﺮﻳﻌﺎ، وﻳﻌﻄﻲ ﻓﺮﺻﺔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ ﳌﻤﺎرﺳﺔ ﻣﻬﺎرات ووﺟﻬﺎت ﻧﻈﺮ ﺟﺪﻳﺪة 
  ﺎوﻟﺔ ﺗﻌﺪﻳﻠﻬﺎ.وﻣﻨﻄﻘﻴﺔ ﳌﻌﺮﻓﺔ أﻓﻜﺎرﻩ اﳌﺨﺘﻠﺔ واﲡﺎﻫﺎﺗﻪ ﻏﲑ اﻟﻌﻘﻼﻧﻴﺔ وﳏ
وﺗﺄﺧﺬ اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ ﻋﺪة أﺷﻜﺎل ﻓﻴﻄﻠﺐ اﳌﺮﺷﺪ ﻣﻦ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺗﺴﺠﻴﻞ اﻷﻓﻜﺎر اﻵﻟﻴﺔ، واﻻﲡﺎﻫﺎت اﳌﺨﺘﻠﺔ 
وﻇﻴﻔﻴﺎ، أو إﺟﺮاء ﲡﺮﺑﺔ ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ أو ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﳍﺎ أﻫﺪاف ﳏﺪدة وﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﲟﺸﻜﻠﺘﻪ. وﳚﺐ أن ﻳﻼﺣﻆ اﳌﺮﺷﺪ أن ﻟﻠﻮاﺟﺒﺎت 
ﻢ ﺑﺒﻌﺾ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﺗﻜﻮﻳﻦ اﻷﻟﻔﺔ واﻟﺘﻌﺎون ﺑﻴﻨﻪ وﺑﲔ اﳌﺴﱰﺷﺪ إذا اﻫﺘاﳌﻨﺰﻟﻴﺔ دورا ﻫﺎﻣﺎ ﰲ زﻳﺎدة ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ 
  اﻟﻨﻘﺎط اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:




  إﻋﻄﺎء واﺟﺒﺎت ﺑﺴﻴﻄﺔ وﻣﺮﻛﺰة وﻣﺘﺼﻠﺔ ﲟﺸﻜﻠﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪ. .1
  ﺗﻔﺴﲑ وﺗﻮﺿﻴﺢ اﻷﺳﺎس اﳌﻨﻄﻘﻲ ﻟﻜﻞ واﺟﺐ ﻣﻨﺰﱄ. .2
  ﺗﻮﺿﻴﺢ ﻛﻴﻔﻴﺔ إﺟﺮاﺋﻬﺎ، واﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ اﺳﺘﻴﻌﺎب اﳌﺴﱰﺷﺪ ﳍﺬﻩ اﻹﺟﺮاءات. .3
  ﺮاﺟﻌﺘﻬﺎ ﰲ ﺑﺪاﻳﺔ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ.ﻣ .4
  ﲢﺪﻳﺪ زﻣﻦ ﳏﺪد ﰲ /ﺎﻳﺔ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ ﻟﺘﻘﺮﻳﺮ ﺗﻠﻚ اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ . .5
 ﻋﻨﺪ ﺑﻌﺾ اﳌﺮﺿﻰ. ﻓﺤﺺ اﻷﺳﺒﺎب اﻟﻜﺎﻣﻨﺔ وراء ﻋﺪم إﲤﺎم اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ  .6
  ( .033-922، ص ص1102؛ ﻣﺼﻄﻔﻰ وﻋﻠﻲ، 381-281، ص ص3102)اﻟﻐﺎﻣﺪي، 
  :ﻓﻨﻴﺔ اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ. 3.2.9.31
وﳝﻜﻦ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻪ  ﰲ زﻳﺎدة  arudnaBوﻳﻘﻮم ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب ﻋﻠﻰ ﻧﻈﺮﻳﺔ اﻟﺘﻌﻠﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻋﻨﺪ ﺑﺎﻧﺪورا 
ﻓﻴﻪ وﻛﺬﻟﻚ ﳝﻜﻦ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻪ ﰲ ﺧﻔﺾ  وﺗﻘﻠﻴﻞ اﻟﺴﻠﻮك ﻏﲑ اﳌﺮﻏﻮب ﻓﻴﻪ ، وﻫﻮ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﻌﻠﻢ ﺗﺘﻀﻤﻦ اﻟﺴﻠﻮك اﳌﺮﻏﻮب 
 (28ص ،4002ﺗﻐﻴﲑ اﻟﻔﺮد ﻟﺴﻠﻮﻛﻪ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﳌﻼﺣﻈﺔ وﺗﻘﻠﻴﺪ ﺳﻠﻮك ﻓﺮد آﺧﺮ. )ﺣﺴﲔ، 
وﻫﻨﺎك ﻋﺪة أﻧﻮاع ﻣﻦ اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ وﻫﻲ: اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ اﳊﻴﺔ، اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ اﳌﺼﻮرة أو اﻟﺮﻣﺰﻳﺔ، واﻟﻨﻤﺬﺟﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل 
  اﳌﺸﺎرﻛﺔ.
ﻳﻘﻮم اﻟﻨﻤﻮذج ﺑﺘﺄدﻳﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﺎت اﳌﺴﺘﻬﺪﻓﺔ ﺑﻮﺟﻮد اﻟﺸﺨﺺ اﳌﺮاد ﺗﻌﻠﻴﻤﻪ ﺗﻠﻚ اﻟﺴﻠﻮﻛﺎت، وﰲ : اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ اﳊﻴﺔ  -أ
  اﻟﻨﻤﻮذج وإﳕﺎ ﳎﺮد ﻣﺮاﻗﺒﺘﻬﺎ ﻓﻘﻂ. ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ ﻻ ﻳﻄﻠﺐ ﻣﻦ اﻟﺸﺨﺺ ﺗﺄدﻳﺔ ﺳﻠﻮﻛﺎت
أو ﻣﺎ ﻳﺴﻤﻰ أﻳﻀﺎ ﺑﺎﻟﻨﻤﺬﺟﺔ اﻟﺮﻣﺰﻳﺔ، ﻳﻘﻮم اﳌﺮاﻗﺐ ﲟﺸﺎﻫﺪة ﺳﻠﻮك اﻟﻨﻤﻮذج ﻣﻦ ﺧﻼل اﻷﻓﻼم :اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ اﳌﺼﻮرة  -ب
أو أي وﺳﺎﺋﻞ أﺧﺮى. ﻓﻴﻤﻜﻦ ﺗﻘﺪﳝﻬﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳌﻮاد اﳌﻜﺘﻮﺑﺔ ﻛﺎﻟﻜﺘﻴﺒﺎت، اﳌﻠﺨﺼﺎت، واﻷﺷﺮﻃﺔ اﳌﺴﻤﻮﻋﺔ 
  ﻟﺼﻮر.واﳌﺮﺋﻴﺔ، أو اﻟﺴﻼﻳﺪات أو ا
ﺬا وﺧﻼﻓﺎ ﻟﻠﻨﻮﻋﲔ اﻟﺴﺎﺑﻘﲔ اﻟﱵ ﻳﻘﻮم ﻓﻴﻬﻤﺎ اﻟﻔﺮد  ﲟﺮاﻗﺒﺔ اﻟﻨﻤﻮذج ﻓﻘﻂ، ﻓﻔﻲ ﻫ:اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳌﺸﺎرﻛﺔ  -ج
اﻟﻨﻮع ﻳﻘﻮم اﻟﻔﺮد ﲟﺮاﻗﺒﺔ ﳕﻮذج ﺣﻲ أوﻻ ﰒ ﻳﻘﻮم ﺑﺘﺄدﻳﺔ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﲟﺴﺎﻋﺪة وﺗﺸﺠﻴﻊ اﻟﻨﻤﻮذج، وأﺧﲑا ﻓﺈﻧﻪ ﻳﺆدي 
  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﲟﻔﺮدﻩ. 
وﺗﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ أن  ﻳﺘﺨﻴﻞ اﻟﻔﺮد ﳕﺎذج ﻟﻠﺴﻠﻮﻛﺎت اﳌﺮﻏﻮب ﻓﻴﻬﺎ، أي ﺟﻌﻞ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻳﺘﺨﻴﻞ  اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ اﻟﺘﺨﻴﻠﻴﺔ:   -د
  ﺷﺨﺼﺎ ﻳﺆدي اﻟﺴﻠﻮك اﳌﺴﺘﻬﺪف.
وﻫﻲ: اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ ، ( ,namtraH & dnafleG4891)وﺗﺘﻀﻤﻦ اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ ﻋﻤﻠﻴﺎﺗﺄﺷﺎر إﻟﻴﻬﺎ ﺟﻴﻠﻔﺎن وﻫﺎرﲤﺎن
  اﻻﺣﺘﻔﺎظ، اﻹﻋﺎدة )اﻟﺘﻜﺮار( واﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ .




ﻋﻠﻰ  ﻋﻠﻴﺔ اﳌﻼﺣﻆ ﰲ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﻳﺘﻢ ﳕﺬﺟﺘﻪ، ﻋﻠﻰ ﺳﺒﻴﻞ اﳌﺜﺎل، ﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﻣﻦ اﻟﺼﻌﺐوﻳﺸﲑ إﱃ ﻓﺎ: اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ •
اﳌﺴﱰﺷﺪ أن ﻳﻨﺘﺒﻪ إﱃ اﻟﻨﻤﻮذج وﻫﻮ ﻳﺸﻌﺮ ﺑﺎﻟﻘﻠﻖ، ﻓﻔﻲ ﻣﺜﻞ ﻫﺬﻩ اﳊﺎﻻت ﳝﻜﻦ ﻟﻠﻤﺮﺷﺪ أن ﻳﻄﺒﻖ إﺟﺮاءات 
ﺎ ﺗﺴﻬﻴﻞ ﻣﻦ ﺧﻼﳍ اﻻﺳﱰﺧﺎء ﻣﻊ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻗﺒﻞ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ. واﺣﺪة ﻣﻦ اﻟﻄﺮق اﻟﱵ ﳝﻜﻦ ﻟﻠﻤﺮﺷﺪ
ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻧﺘﺒﺎﻩ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻫﻲ أن ﻳﺸﲑ إﱃ ﻣﺎ ﻳﺮﻳﺪ أن ﻳﻨﺘﺒﻪ إﻟﻴﻪ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻗﺒﻞ ﺗﻘﺪﱘ اﻟﻨﻤﻮذج، أو أن ﻳﻌﻄﻴﻪ ﺗﻌﻠﻴﻤﺎت 
 ¡ﺬا اﳋﺼﻮص.
ﻳﺸﲑ إﱃ اﻟﺘﺼﻨﻴﻒ اﻟﻠﻐﻮي أو اﻟﺮﻣﺰي، اﻟﺘﻨﻈﻴﻢ اﳌﻌﺮﰲ، أو اﻹﻋﺎدة اﻟﻀﻤﻨﻴﺔ ﳌﺎ ﰎ ﳕﺬﺟﺘﻪ أو ﺗﺄدﻳﺘﻪ، :اﻻﺣﺘﻔﺎظ  •
ن ﻳﺜﺮي ﻋﻤﻠﻴﺎت اﻻﺣﺘﻔﺎظ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﺗﺮﺗﻴﺐ وﻋﺮض اﻟﻨﻤﺎذج ﺑﺘﺴﻠﺴﻞ ﲝﻴﺚ ﺗﺘﻀﻤﻦ ﻛﻞ ﺣﻠﻘﺔ ﳝﻜﻦ ﻟﻠﻤﺮﺷﺪ أ
ﻓﻴﻪ ﻣﺸﻬﺪ ﳏﺪد ﻣﻦ اﻟﻨﻤﻮذج اﻟﻜﻠﻲ، وﺑﻌﺪ ﻋﺮض اﻟﻨﻤﻮذج ﻓﺈن اﻟﺘﻠﺨﻴﺺ ﳌﺎ ﰎ ﺗﺄدﻳﺘﻪ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﳌﺮﺷﺪ أو اﳌﺴﱰﺷﺪ 
 ﻗﺪ ﻳﺴﺎﻋﺪ أﻳﻀﺎ ﻋﻠﻰ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻻﺣﺘﻔﺎظ.
ﺎرﺳﺔ ﺗﺘﻀﻤﻨﻬﺎ اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ واﻟﱵ ﺗﺸﲑ إﱃ ﻗﺪرة اﳌﻼﺣﻆ ﻋﻠﻰ إﻋﺎدة أو ﳑوﻫﻲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ اﻟﱵ :اﻹﻋﺎدة )اﻟﺘﻜﺮار(  •
 اﻟﺴﻠﻮك اﻟﺬي ﰎ ﳕﺬﺟﺘﻪ.
ﻫﻲ آﺧﺮ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﱵ ﺗﺘﻀﻤﻨﻬﺎ إﺟﺮاءات اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ وﳝﻜﻦ ﻟﻠﻤﺮﺷﺪ أن ﻳﺸﺠﻊ اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ ﺑﺄن ﻳﺰود :اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ  •
ﻄﺒﻴﻖ اﻹﺟﺮاء ﺮﺷﺪ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﺗاﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺎﻹﺣﺴﺎس )اﻟﺘﱪﻳﺮ( اﳌﻨﻄﻘﻲ ﻻﺳﺘﺨﺪام اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ، ﻣﺜﺎل ذﻟﻚ: أن ﻳﻮﺿﺢ اﳌ
واﻟﻔﻮاﺋﺪ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن ﳛﺼﻞ ﻋﻠﻴﻬﺎ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻟﻘﺎء ذﻟﻚ، وﳝﻜﻦ أن ﺗﺰداد اﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ إذا ﻗﺎم اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺑﺄداء اﻟﺴﻠﻮك 
 اﻟﻨﻤﻮذج ﺑﻨﺠﺎح، وﻫﺬا ﳝﻜﻦ ﺗﺮﺗﻴﺒﻪ ﺑﻮاﺳﻄﺔ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ ﺧﻄﻮات ﺻﻐﲑة ﻧﺎﺟﺤﺔ.
 ﺣﺘﻔﺎظ، اﻹﻋﺎدة، واﻟﺪاﻓﻌﻴﺔ ﻫﻲ ﻋﻤﻠﻴﺎتإن ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻷرﺑﻊ اﻟﱵ ﺗﺘﻀﻤﻨﻬﺎ اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ: اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ، اﻻ
 ﻣﺘﺪاﺧﻠﺔ، وﺗﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻰ ﺻﻔﺎت اﻟﻨﻤﻮذج وﻋﻠﻰ ﻋﺮض أو ﺗﻘﺪﱘ إﺟﺮاءات اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ.
وﻫﻨﺎك ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻟﻌﻮاﻣﻞ ﺗﺆﺛﺮ ﰲ اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ وﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻨﻤﻮذج، وﻟﻘﺪ أﻇﻬﺮت اﻷﲝﺎث أن ﺗﺄﺛﲑ 
ﺳﻴﺘﻢ   اﻟﻨﻤﻮذج واﳌﺴﱰﺷﺪ، إن اﻟﻨﻤﻮذج اﻟﺬيوﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﻨﻤﺬﺟﺔ ﳝﻜﻦ ﲢﺴﻴﻨﻬﺎ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻜﻮن ﻫﻨﺎك ﺗﺸﺎﺑﻪ ﻛﺒﲑ ﺑﲔ
اﺧﺘﻴﺎرﻩ ﳚﺐ أن ﻳﻜﻮن ﻣﺸﺎ¡ﺎ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ ﰲ اﻟﻌﻤﺮ واﳉﻨﺲ، ﻛﻤﺎ أن ﻣﻜﺎﻧﺔ اﻟﻨﻤﻮذج واﻟﺘﺸﺎﺑﻪ ﰲ اﳋﻠﻔﻴﺔ اﻟﺜﻘﺎﻓﻴﺔ 
  واﻷﺧﻼﻗﻴﺔ واﻷﺻﻮل اﻟﻌﺮﻗﻴﺔ ﻗﺪ ﺗﻜﻮن ذات ﺗﺄﺛﲑ ﻣﻬﻢ ﻋﻠﻰ ﺑﻌﺾ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ.
ﻟﻴﺴﺖ ﺑﻐﺮﻳﺒﺔ ﻋﻨﺎ ﻛﻤﺴﻠﻤﲔ ﰲ ﺗﻌﻠﻤﻨﺎ ﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﻘﻴﻢ واﻷﺧﻼﻗﻴﺎت ( أن ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ 9002وﺗﺮى اﺑﺘﺴﺎم اﻟﺰﻏﱯ ) ∼
واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﳌﺮﻏﻮﺑﺔ ﻓﻠﻘﺪ اﺳﺘﺨﺪم اﻹﺳﻼم ﰲ ﺗﺼﻮﻳﺮﻩ ﻟﻠﺴﻠﻮك اﳌﺮﻏﻮب ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﱵ ﺗﻌﺮض ﳕﺎذج 
 ﻟﻠﺴﻠﻮك وﺗﻌﺮض ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﻘﻴﺎم ¡ﺬا اﻟﺴﻠﻮك.




ﳕﺎذج  ﻮاﻗﻒ وﻛﺬﻟﻚ ﳒﺪ ﰲ اﻟﺴﻨﺔ اﻟﻨﺒﻮﻳﺔﻓﻨﺠﺪ أﺳﻠﻮب اﻟﻘﺼﺺ اﻟﻘﺮآﱐ، اﻷﻣﺜﺎل اﻟﻨﺒﻮﻳﺔ، أﺳﻠﻮب ﻋﺮض اﳌ
ﺗﻮﺟﻪ ﺳﻠﻮك اﳌﺴﻠﻢ ﻋﻠﻰ ﻣﺪار اﻟﻴﻮم ﻣﺘﻤﺜﻠﺔ ﰲ اﻟﺮﺳﻮل ﺻﻠﻰ ﷲ ﻋﻠﻴﻪ وﺳﻠﻢ. وﳒﺪ ﰲ ﺳﲑة اﻟﺴﻠﻒ اﻟﺼﺎﱀ اﻟﻜﺜﲑ 
، 7002؛ اﳋﻄﻴﺐ، 28، ص4002ﺴﲔ، ﻣﻦ اﻟﻨﻤﺎذج ﻋﻠﻰ ﺗﻌﻠﻢ ﻣﻜﺎرم اﻷﺧﻼق وأﻧﻮاع اﻟﺴﻠﻮك اﳌﺮﻏﻮب. )ﺣ
  (081-671، ص ص0102؛ اﳋﻮاﺟﺔ، 332-232، ص ص1102ﻣﺼﻄﻔﻰ وﻋﻠﻲ،  ؛ 822-722ص ص
  :. اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ3.2.9.41
ﺑﺄﻧﻪ   )3891,ppeR(رﻳﺐ ﻪوﻳﻌﺮﻓ rennikSإن اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﻣﻦ أﻫﻢ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﻗﺪﻣﻬﺎ ﺳﻜﻴﻨﺮ
ذﻟﻚ اﻹﺟﺮاء اﻟﺬي ﻳﺆدي ﻓﻴﻪ ﺣﺪوث اﻟﺴﻠﻮك إﱃ ﺗﻮاﺑﻊ إﳚﺎﺑﻴﺔ أو إﱃ إزاﻟﺔ ﺗﻮاﺑﻊ ﺳﻠﺒﻴﺔ، اﻟﺸﻲء اﻟﺬي ﻳﱰﺗﺐ ﻋﻠﻴﻪ 
 زﻳﺎدة اﺣﺘﻤﺎل ﺣﺪوث ذﻟﻚ اﻟﺴﻠﻮك ﰲ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﳌﻤﺎﺛﻠﺔ.
وﻳﻮﺿﺢ  ،وﻳﺴﻤﻰ اﳌﺜﲑ )اﻟﺸﻲء، أو اﳊﺎﻟﺔ، أو اﳊﺪث( اﻟﺬي ﳛﺪث ﺑﻌﺪ اﻟﺴﻠﻮك ﻓﻴﺆدي إﱃ ﺗﻘﻮﻳﺘﻪ ﺑﺎﳌﻌﺰز
أن اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﻳﻌﺮف وﻇﻴﻔﻴﺎ، أي ﻣﻦ ﺧﻼل ﻧﺘﺎﺋﺠﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻠﻮك، ﻓﺈذا أدت ﺗﻮاﺑﻊ (  , niwdlaB1002)ﺑﺎﻟﺪوﻳﻦ 
ك إﱃ زﻳﺎدة اﺣﺘﻤﺎل ﺣﺪوﺛﻪ ﰲ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ ﺗﻜﻮن ﺗﻠﻚ اﻟﺘﻮاﺑﻊ ﻣﻌﺰزة وﻳﻜﻮن ﻣﺎ ﺣﺪث ﺗﻌﺰﻳﺰا، ﻓﺎﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﻻ ﳛﺪث اﻟﺴﻠﻮ 
  (.41، ص0102؛ اﳋﻮاﺟﺔ، 381-281، ص ص7002إﻻ إذا أدى اﳌﺜﲑ اﻟﺬي ﺣﺪث إﱃ ﺗﻘﻮﻳﺘﻪ. )اﳋﻄﻴﺐ، 
  وﻫﻨﺎك أﺳﻠﻮﺑﺎن ﻟﺘﻨﻔﻴﺬ ﻓﻨﻴﺔ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ وﳘﺎ:
م ﻔﺮد وﺗﻘﺪﱘ اﻟﺪﻋﻢ ﻟﻪ ﰲ ﻛﻞ ﻣﺮة ﲢﺪث ﻓﻴﻬﺎ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ، وﻳﺴﺘﺨﺪوﻫﻮ ﺗﺪﻋﻴﻢ اﻟاﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﳌﺘﻮاﺻﻞ:  •
  ﻟﻠﺤﺼﻮل ﻋﻠﻰ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﺳﺮﻳﻌﺔ وﻟﻜﻨﻪ ﻳﻜﻮن ﺿﻌﻴﻔﺎ ﻧﺴﺒﻴﺎ ﻓﻴﺴﻬﻞ اﻧﻄﻔﺎؤﻩ.
ﺪ وﻫﻨﺎ ﻳﺘﻢ ﺗﻘﺪﱘ اﻟﺘﺪﻋﻴﻢ واﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﺑﻌﺪ ﻋﺪد ﻣﻌﲔ ﻣﻦ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ )ﻋﺪد ﺛﺎﺑﺖ(، أو ﺑﻌ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﳌﺘﻘﻄﻊ: •
ﺣﺪوث ﻋﺪد ﻣﻦ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﳜﺘﻠﻒ ﻣﻦ وﻗﺖ ﻵﺧﺮ، أو ﺑﻌﺪ ﻣﺮور ﻓﱰة زﻣﻨﻴﺔ ﻣﻌﻴﻨﺔ. وﰲ ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ 
ﻣﺎ ﻳﺘﻮﻗﻒ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﻻ ﳛﺪث ﻮاﺻﻞ، ﻓﻌﻨﺪاﳌﺘﻘﻄﻊ ﻓﺈن اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﳛﺪث ﺑﺒﻂء ﻧﺴﺒﻴﺎ وﻟﻜﻨﻪ ﻳﻜﻮن أﻛﺜﺮ ﻗﻮة ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﳌﺘ
 اﻧﻄﻔﺎء ﻟﻠﺴﻠﻮك ﺑﺴﺮﻋﺔ.
  ﻛﻤﺎ ﻳﻨﻘﺴﻢ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﰲ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ إﱃ ﻧﻮﻋﲔ ﳘﺎ:
  :اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻹﳚﺎﰊ -أ
ﻳﺄﻣﻞ اﳌﺮﺷﺪ أن ﻳﻜﺎﻓﺊ اﻟﺴﻠﻮك اﳌﻨﺎﺳﺐ ﲟﻜﺎﻓﺄﺗﻪ ﻟﻠﻌﻤﻴﻞ، ﻓﺈﳝﺎءﻩ ﺑﺎﻟﺮأس أو اﺑﺘﺴﺎﻣﺔ ﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺰﻳﺰ اﳌﺴﱰﺷﺪ 
اﻟﻜﻼم واﻟﺜﻘﺔ واﻻﻧﻔﺘﺎح، وﳒﺪ أن ذﻟﻚ ﻣﺎ ﳛﺪث ﻟﻠﻄﻼب ﰲ اﻟﻔﺼﻮل اﳌﺪرﺳﻴﺔ ﺳﻮاء أﻛﺎن إﳚﺎﺑﻴﺎ ﻣﻦ ﻧﺎﺣﻴﺔ 
  ﳛﺪث ﺗﻠﻘﺎﺋﻴﺎ أم ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﻘﺼﻮدة، وﻗﺪ ﳛﺼﻞ اﻟﻄﻼب ﻋﻠﻰ ﻣﻜﺎﻓﺂت ﻋﻠﻰ ﺷﻜﻞ درﺟﺎت أو ﻣﺰاﻳﺎ أﺧﺮى.
  وﻳﺘﻀﺢ دور اﳌﺮﺷﺪ ﻛﺎﻵﰐ:




  ﲢﺪﻳﺪ اﻟﺴﻠﻮك اﻟﺬي ﳛﺘﺎج إﱃ ﲢﺴﲔ. .1
 ﻊ ﺻﺎﺣﺐ اﳌﺸﻜﻠﺔ.ﲢﺪﻳﺪ اﳌﻜﺎﻓﺂت اﻟﱵ ﺗﺘﻨﺎﺳﺐ ﻣ .2
 ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻹﳚﺎﰊ ﲟﺠﺮد ﲢﻘﻴﻖ اﳍﺪف اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ. .3
 إﺑﻌﺎد اﳌﺴﱰﺷﺪ ﺗﺪرﳚﻴﺎ ﻣﻦ اﻻﻋﺘﻘﺎد ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺸﺠﻴﻊ اﳋﺎرﺟﻲ ﻟﺼﺎﱀ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻟﺪاﺧﻠﻲ اﳌﻘﺪم ﻣﻦ داﺧﻠﻪ. .4
 :اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻟﺴﻠﱯ -ب
ﻴﻪ ﻣﺒﺎﺷﺮة، اﳌﺮﻏﻮب ﻓوﻫﻮ أن ﻧﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻘﻮﻳﺔ اﻟﺴﻠﻮك ﻣﻦ ﺧﻼل إزاﻟﺔ ﻣﺜﲑ ﺑﻐﻴﺾ أو ﻣﺆﱂ ﺑﻌﺪ ﺣﺪوث اﻟﺴﻠﻮك 
ﻓﺎﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻟﺴﻠﱯ ﻳﺆدي أﻳﻀﺎ إﱃ زﻳﺎدة اﻟﺴﻠﻮك اﳌﺮﻏﻮب ﻓﻴﻪ. إن اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻟﺴﻠﱯ ﻫﻮ أﻗﻞ اﺳﺘﺨﺪاﻣﺎ ﰲ ﺑﺮاﻣﺞ ﺗﻌﺪﻳﻞ 
اﻟﺴﻠﻮك ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻹﳚﺎﰊ، ﻷﻧﻪ ﻳﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام ﻣﺜﲑات ﲡﻨﺒﻴﺔ وﻳﺆدي إﱃ اﻟﺘﺠﻨﺐ، وﻏﲑﻫﺎ ﻣﻦ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت 
ﺜﻞ اﳌﺮﺑﲔ واﳌﺪﻳﺮﻳﻦ إﱃ ﻫﺬﻩ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ رﻏﻢ أ/ﺎ ﺗﺆدي إﱃ آﺛﺎر ﺟﺎﻧﺒﻴﺔ ﻟﺪى اﻷﻃﻔﺎل ﻣﻏﲑ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ، وﻳﻠﺠﺄ ﻛﺜﲑ ﻣﻦ 
  (422-322، ص ص1102اﻻﻧﺴﺤﺎب واﻟﻌﺪواﻧﻴﺔ. )ﻣﺼﻄﻔﻰ و ﻋﻠﻲ، 
ﻛﻤﺎ أن ﻫﻨﺎك ﻋﺪة ﻋﻮاﻣﻞ ﺗﺆﺛﺮ ﰲ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﳚﺐ أﺧﺬﻫﺎ ﺑﻌﲔ اﻻﻋﺘﺒﺎر ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﳌﺮﺷﺪ أو اﳌﻌﺎﰿ 
  اﻟﻨﻔﺴﻴﻨﺬﻛﺮﻫﺎﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
  ﻓﻮرﻳﺔ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ: ﳚﺐ ﺗﻘﺪﱘ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﻣﺒﺎﺷﺮة ﺑﻌﺪ ﺣﺪوث اﻟﺴﻠﻮك.  -1
ﺛﺒﺎت اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ أو اﻧﺘﻈﺎﻣﻪ: ﳚﺐ أن ﻻ ﻳﺘﺼﻒ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﺑﺎﻟﻌﺸﻮاﺋﻴﺔ ﻓﻤﻦ اﳌﻬﻢ ﺗﻌﺰﻳﺰ اﻟﺴﻠﻮك ﺑﺘﻮاﺻﻞ ﰲ ﻣﺮﺣﻠﺔ   -2
 اﻛﺘﺴﺎب اﻟﺴﻠﻮك، ﰒ ﰲ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﶈﺎﻓﻈﺔ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻤﺮارﻳﺔ اﻟﺴﻠﻮك ﺗﻨﺘﻘﻞ إﱃ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﳌﺘﻘﻄﻊ.
ﺎﻩ ﳌﻘﺪم: ﳚﺐ ﲢﺪﻳﺪ ﻛﻤﻴﺔ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻟﺬي ﺳﻴﻌﻄﻰ ﻟﻠﻔﺮد، اﻋﺘﻤﺎدا ﻋﻠﻰ ﻧﻮع اﳌﻌﺰز، وﻓﻌﺎﻟﻴﺘﻪ، واﻻﻧﺘﺒﻛﻤﻴﺔ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ا   -3
 ﻋﻨﺪ اﻟﻔﺮد. ∗ﻟﻌﺪم ﺣﺪوث إﺷﺒﺎع
اﻹﺷﺒﺎع: ﻓﻜﻠﻤﺎ ﻛﺎن ﺣﺮﻣﺎن اﻟﻔﺮد أﻛﱪ )أي اﻟﻔﱰة اﻟﱵ ﻣﺮت ﻋﻠﻴﻪ دون اﳊﺼﻮل ﻋﻠﻰ –ﻣﺴﺘﻮى اﳊﺮﻣﺎن   -4
 اﳌﻌﺰزات(، ﻛﺎن اﳌﻌﺰز أﻛﺜﺮ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ.
 .ﺰﻳﺰ ﻣﻦ اﻟﺘﻌ أﻛﱪﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮك: ﻓﻜﻠﻤﺎ ازدادت درﺟﺔ ﺗﻌﻘﻴﺪ اﻟﺴﻠﻮك أﺻﺒﺤﺖ اﳊﺎﺟﺔ إﱃ ﻛﻤﻴﺔ درﺟﺔ ﺻﻌﻮ   -5
اﻟﺘﻨﻮﻳﻊ: ﻓﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﻌﺰزات ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ أﻛﺜﺮ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﻣﻦ اﺳﺘﺨﺪام ﻣﻌﺰز واﺣﺪ، ﻛﻤﺎ أن اﺳﺘﺨﺪام أﺷﻜﺎل ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻣﻦ   -6
 اﳌﻌﺰز ﻧﻔﺴﻪ أﻛﺜﺮ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﻣﻦ اﺳﺘﺨﺪام ﺷﻜﻞ واﺣﺪ ﻣﻨﻪ.
 اﳉﺪة: أي أن ﻳﻜﻮن اﳌﻌﺰز ﻣﺘﺠﺪدا أو ﻣﺘﻨﻮﻋﺎ ﺧﻮﻓﺎ ﻣﻦ ﺣﺼﻮل اﻹﺷﺒﺎع.  -7
                                                           
  اﻹﺷﺑﺎع ﻫو وﺻول اﻟﻔرد إﻟﻰ ﺣﺎﻟﺔ ﻋدم طﻠب اﻟﻣزﯾد ﻣن اﻟﻣﻌزز. ∗




ﻚ اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ: ﳚﺐ أن ﻳﺴﺘﻨﺪ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻨﺎ ﻟﻠﻤﻌﺰزات إﱃ ﲢﻠﻴﻠﻨﺎ ﻟﻠﻈﺮوف اﻟﺒﻴﺌﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﻴﺶ ﻓﻴﻬﺎ اﻟﻔﺮد، ﻓﺬﻟ  -8
ﻜﺘﺴﺐ واﶈﺎﻓﻈﺔ ﻋﻠﻰ وﻳﺰﻳﺪ ﻣﻦ اﺣﺘﻤﺎل ﺗﻌﻤﻴﻢ اﻟﺴﻠﻮك اﳌ∗ﻳﺴﺎﻋﺪﻧﺎ ﻋﻠﻰ ﲢﺪﻳﺪ اﳌﻌﺰزات اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ
 (891-691، ص ص7002؛ اﳋﻄﻴﺐ، 32-22، ص ص0102)اﳋﻮاﺟﺔ، اﺳﺘﻤﺮارﻳﺘﻪ.
 ﻓﻨﻴﺔ ﻟﻌﺐ اﻟﺪور: . 3.2.9.51
ﻳﻨﺘﻤﻲ أﺳﻠﻮب ﻟﻌﺐ اﻟﺪور ﻟﻨﻈﺮﻳﺔ ﺑﺎﻧﺪورا ﰲ اﻟﺘﻌﻠﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ، وﻫﻮ أﺳﻠﻮب ﺗﻌﻠﻴﻤﻲ إرﺷﺎدي ﻳﺘﻴﺢ ا{ﺎل 
ﻫﺬا اﻷداء  ﻋﻢ واﳌﺴﺎﻧﺪة، وﻳﱰﻛﺰﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ ﺑﺄن ﻳﻘﻮم ﺑﺄداء أﳕﺎط ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﳕﻮذﺟﻴﺔ، ﰲ ﺟﻮ ﻧﻔﺴﻲ ﻣﻼﺋﻢ، ﻳﻘﺪم اﻟﺪ
ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﻗﻒ ﻻ ﳚﻴﺪﻫﺎ اﳌﺴﱰﺷﺪ، ﻣﻦ أﺟﻞ ﻓﻬﻢ أﻓﻀﻞ ﻟﻠﻤﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ أو ¡ﺪف ﺗﻌﻠﻢ اﻟﺴﻠﻮك اﳉﺪﻳﺪ 
واﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻪ، وﺗﺴﺘﺨﺪم ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ إﻛﺴﺎب اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ أﳕﺎﻃﺎ ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ، وﺗﻌﻠﻢ ﻣﻬﺎرات اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﻛﻤﺎ 
ت، وﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ واﻷﺷﺨﺎص ﺑﺸﻜﻞ أﻓﻀﻞ، وﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ ﲢﻤﻞ ﻳﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﳌﺸﻜﻼ
اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت واﻹﺣﺒﺎﻃﺎت، وﲡﻨﺐ اﻟﺘﺴﺮع واﻻﻧﺪﻓﺎع، واﻟﺘﺤﻜﻢ ﰲ اﻟﺬات وﺗﻘﻮم ﻓﻨﻴﺔ ﻟﻌﺐ اﻟﺪور ﺑﺈﻋﺎدة اﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ 
، 8002ﻣﻦ ﺧﻼل اﻧﺘﻘﺎل أﺛﺮ ﺧﱪات اﻟﺪور وﻗﻠﺐ اﻟﺪور، وﻟﺬﻟﻚ ﻓﻬﻲ ﲢﻤﻞ ﻗﻴﻤﺔ إرﺷﺎدﻳﺔ ﻋﺎﻟﻴﺔ. )اﻟﺸﻬﺮي، 
 ( 881ص
وﻳﺘﻀﻤﻦ ﻟﻌﺐ اﻟﺪور أن ﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ أو اﳌﺴﱰﺷﺪ أو ﻛﻼﳘﺎ ﺑﺘﻘﻤﺺ دور ﻳﺘﻔﺎﻋﻠﻮن ﻣﻌﺎ وﻓﻘﺎ ﳍﺬا اﻟﺪور. 
(، وﻫﻮ ﺟﺰء ﻫﺎم ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، ﻳﺴﺘﺨﺪم ﻛﺄﺳﻠﻮب ﰲ اﻹرﺷﺎد ﻹﻋﻄﺎء 731، ص6002)إﺑﺮاﻫﻴﻢ، 
ﺔ ﻟﻠﻤﻤﺎرﺳﺔ ة ﻟﻠﻤﺸﻜﻠﺔ وﻳﺘﻀﻤﻦ ﺗﺼﻤﻴﻢ ﻣﻔﺘﻌﻞ وﻃﺮﻳﻘاﻟﻔﺮد ﻓﺮﺻﺔ ﻣﻨﺎﺳﺒﺔ ﳌﻤﺎرﺳﺔ اﻟﺘﻌﺎﻳﺶ، واﺧﺘﺒﺎر اﳊﻠﻮل اﳌﺘﻌﺪد
  (222، ص8002ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﳌﺜﲑة ﻟﻠﺘﻮﺗﺮ واﻟﻘﻠﻖ. )ﻋﺴﻞ، 
وﻳﺴﺘﺨﺪم أﺳﻠﻮب ﻟﻌﺐ اﻟﺪور ﰲ اﳊﺎﻻت اﻟﱵ ﻳﻜﻮن ﻣﻦ اﳌﻄﻠﻮب ﻓﻴﻬﺎ أن ﻳﺪرب اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻧﻔﺴﻪ ﻋﻠﻰ ﲢﻤﻞ 
رﺷﺎد ل إﺛﺎرة ﻣﻮاﻗﻒ ﰲ ﺟﻠﺴﺎت اﻹاﻹﺣﺒﺎط واﻟﺘﺤﻜﻢ ﰲ اﻟﻐﻀﺐ، وﲡﻨﺐ اﻻﻧﺪﻓﺎﻋﺎت اﳊﻤﻘﺎء. وﻳﺘﻢ ذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼ
ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﺨﻴﻞ وﻳﻜﻮن ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ إﺛﺎرة اﻟﻐﻴﻆ أو اﻟﻐﻀﺐ أو اﻹﺣﺒﺎط. وﻣﻦ ﺧﻼل ذﻟﻚ ﻳﻘﻮم اﳌﺮﺷﺪ ﻋﻠﻰ ﺗﺪرﻳﺐ 
اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ إﻇﻬﺎر اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻣﻼﺋﻤﺔ ﺗﺪل ﻋﻠﻰ ﺿﺒﻂ اﻟﻨﻔﺲ واﻟﺜﻘﺔ، وذﻟﻚ ﺑﺘﻮﺟﻴﻪ اﻫﺘﻤﺎﻣﺎﺗﻪ ﻟﺘﻄﻮﻳﺮ ﺟﻮاﻧﺐ ﻣﻦ 
  اﻟﺴﻠﻮك واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﻣﻨﻬﺎ:
  اﻟﺘﻮاﺻﻞ اﻟﺒﺼﺮي اﳌﺒﺎﺷﺮ ﺑﺎﻟﺸﺨﺺ اﳌﺜﲑ ﻟﻺﺣﺒﺎط. ﺗﺄﻛﻴﺪ .1
 اﲣﺎذ ﻣﻮﺿﻊ ﺟﺴﻤﻲ واﺛﻖ وﻟﻜﻦ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻻ ﺗﺜﲑ اﻻﻧﻔﻌﺎل. .2
 اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ ﺑﻌﺾ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻠﻔﻈﻴﺔ أو اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ ﲝﻴﺚ ﻳﻨﺘﻬﻲ اﳌﻮﻗﻒ /ﺎﻳﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ ﻣﻔﻴﺪة. .3
                                                           
  .اﻟطﺑﯾﻌﯾﺔ ﻫﻲ اﻟﺗواﺑﻊ ذات اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﻣﻧطﻘﯾﺔ ﺑﺎﻟﺳﻠوك ﻣﺛل: اﻻﺑﺗﺳﺎم واﻟﺛﻧﺎء ﻋﻠﻰ إﺟﺎﺑﺔ اﻟﻣﺳﺗرﺷد* اﻟﻣﻌززات 




 ق.اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻌﺎرﺿﺔ واﳍﺠﻮم، وذﻟﻚ ﺑﺈﺑﺪاء رأﻳﻚ ﰲ اﻟﺘﺼﺮف اﳌﺜﲑ ﻟﻀﻴﻘﻚ وﺑﺼﺪ .4
 (661، ص1102)إﺑﺮاﻫﻴﻢ،  
  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ: .3.2.9.61
اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ ﻋﻦ اﳌﺸﺎﻋﺮ ﺑﺄ/ﺎ: ﻋﻤﻠﻴﺔ ﻗﻮﻳﺔ ﻣﻦ  ( oniloaP & slohciN,  6891)ﻳﻌﺮف ﻧﻴﻜﻮل وﺑﺎوﻟﻴﻨﻮ 
اﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ اﳌﺸﺎﻋﺮ اﳌﻜﺒﻮﺗﺔ وﻣﻮاد اﻟﺼﺮاع ﰲ وﺟﻮد ﺷﺨﺺ ﻟﻴﺲ ﻟﻪ ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺄﺻﻞ ﻫﺬﻩ اﳌﺸﺎﻋﺮ. وﻫﻲ ﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻋﻤﻠﻴﺔ 
ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ وﻋﻀﻮﻳﺔ ﺑﻨﻔﺲ اﻟﻮﻗﺖ، ﺣﻴﺚ ﺗﺸﻤﻞ اﺳﱰﺟﺎع واﺳﺘﺬﻛﺎر اﳌﺎدة اﳌﻜﺒﻮﺗﺔ ﻣﻊ ﺗﺮاﻓﻖ اﻟﺘﻌﺒﲑ اﻟﻌﻀﻮي ﻋﻦ ذﻟﻚ 
 اخ أو اﻟﺪﻣﻮع. ﺑﺎﻟﻀﺤﻚ أو اﻟﺼﺮ 
ﻓﻮﺟﻮد اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ اﳌﻘﺘﺤﻤﺔ ﻳﻌﻜﺲ وﺟﻮد ﺗﺸﻮﻳﻪ ﰲ اﻟﺒﻨﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻋﻨﺪ اﻟﺸﺨﺺ ﻣﺜﻞ: وﺟﻮد اﻷﻓﻜﺎر 
اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ، أو اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﺴﺒﺒﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺜﲑ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺬﻧﺐ، ﻓﺎﻟﺸﻜﻮك واﻟﺘﺴﺎؤﻻت ﺣﻮل اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻘﺘﺴﻢ 
  ﻜﺒﺖ داﺧﻠﻴﺎ، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﺗﺒﻘﻰ  دون أي أﺟﻮﺑﺔ.وﺗﺸﺎرك ﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ، ﺑﺪﻻ ﻣﻦ أن ﺗ
ﻓﺎﻟﺘﻔﺮﻳﻎ أو اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻳﻬﺪف إﱃ ﺗﻮﺿﻴﺢ ﺣﻘﻴﻘﺔ ﻣﺎ ﺣﺪث وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻳﺴﻤﺢ ﺑﺈﻋﺎدة ﺗﻔﺴﲑ اﻟﻌﻼﻗﺔ 
  اﻟﺴﺒﺒﻴﺔ، وﲞﺎﺻﺔ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺬﻧﺐ، وﻟﻮم اﻟﺬات وﲢﻤﻞ ﻣﺴﺆوﻟﻴﺔ ﻣﺎ ﺟﺮى.
ﺎﺟﺔ إﱃ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﺣﻴﺚ ﳝﻜﻦ أن ﲣﻔﺾ ﻣﻦ اﳊوﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻓﺈن ﻫﺬﻩ اﻹﻳﻀﺎﺣﺎت اﳋﺎرﺟﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺄﰐ 
  اﻟﺘﺸﻮﻳﻪ اﳌﻌﺮﰲ، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﲣﻔﺾ ﻣﻦ ﻫﺠﻮم اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ.
ﺑﻮﺿﻊ ﳕﻮذج ( remraM &nahallaC &gnortsmrA,1991)ﻗﺎم ﻛﻞ ﻣﻦ أرﻣﺴﱰوﻧﻎ وﻛﻼﻫﺎن وﻣﺮﻣﺮ  ∼
  ﻣﺮاﺣﻞ أﺳﺎﺳﻴﺔ:اﻟﻀﻐﻮط اﳌﺘﻌﺪدة ﰲ اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ، وﻳﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ أرﺑﻊ 
ﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ اﻟﺘﻘﺪﱘ ووﺿﻊ اﳋﻄﻮط اﻟﻌﺮﻳﻀﺔ، ﰒ ﺑﻌﺪ ذﻟﻚ ﻳﺘﻢ إﺗﺎﺣﺔ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﻟﻠﻤﺸﺎرﻛﲔ ﻟﺴﺮد ﻣﺎ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ:  -
  ﺟﺮى أﺛﻨﺎء وﺑﻌﺪ اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ.
 وﺗﺸﻤﻞ اﳊﺪﻳﺚ ﻋﻦ اﳌﺸﺎﻋﺮ وﻋﻦ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﱵ وردت ﺑﻌﺪ وﻗﻮع اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ. اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: -
ﳊﺪﻳﺚ ﻋﻦ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ وﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ وﺗﺸﻤﻞ ااﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ:  -
إﻋﻄﺎء ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ اﻟﺼﺤﻴﺔ واﳌﺮﺿﻴﺔ، وﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎأﻳﻀﺎ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ وﺳﺎﺋﻞ اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﱵ ﻗﺎم 
ﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﻮم أﻓﺮاد ﻴ¡ﺎ اﻟﺸﺨﺺ ﻧﻔﺴﻪ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻷﺣﺪاث ﺳﺎﺑﻘﺔ، وأﻳﻀﺎ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ اﻟﺼﺤ
 ا{ﻤﻮﻋﺔ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ.
ﻟﻌﻮدة إﱃ ﻣﺎ ﻗﺒﻞ اﳊﺪث اوﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ إﻏﻼق اﳌﻮاﺿﻴﻊ اﻟﱵ ﻓﺘﺤﺖ ﰲ اﻟﻨﻘﺎش، واﻟﺘﺤﻀﲑ إﱃ ﻣﺮﺣﻠﺔ  اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ: -
 (731، ص0102)ﻣﺴﻌﻮدي، ﻟﻠﺨﺮوج ﻣﻦ اﳊﺎﻟﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﱵ ﻗﺪﻳﺒﻘﻰ ﻓﻴﻬﺎ ﺑﻌﺾ اﻟﻌﻤﻼء.اﻟﻀﺎﻏﻂ،




 ﻓﻨﻴﺔ اﻻﺳﱰﺧﺎء:. 3.2.9.71
اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء ﻗﺪ اﻧﺘﺸﺮ وأﺻﺒﺢ واﺳﻊ اﻻﺳﺘﻌﻤﺎل ﻛﺄﺳﻠﻮب ﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﻟﻨﺎس ﻟﻠﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت  إن
واﻟﺘﻮﺗﺮات اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ ﰲ اﳊﻴﺎة اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ، وﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب ﻳﻬﺪف إﱃ اﺳﱰﺧﺎء ﻋﻀﻼت اﳉﺴﻢ واﻟﺬﻫﻦ وﻫﻮ أﺳﻠﻮب 
 (813، ص3102ﺳﻬﻞ ﺗﻌﻠﻤﻪ. )ﻛﻮري، ﺗﺮﲨﺔ: اﳋﻔﺶ، 
ﻋﻠﻰ ﻣﺴﻠﻤﺔ ﻣﻔﺎدﻫﺎ أن اﻻﺳﱰﺧﺎء ﻳﻌﻤﻞ ﻛﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻣﻀﺎدة ﻟﻠﻘﻠﻖ، ﻓﺎﻟﺸﺨﺺ ﻻ ﳝﻜﻦ أن وﺗﻘﻮم ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ 
ﻳﻜﻮن ﻣﺴﱰﺧﻴﺎ وﻗﻠﻘﺎ ﰲ ﻧﻔﺲ اﻟﻮﻗﺖ ﻓﺎﻟﻨﻘﻴﻀﺎن ﻻ ﳚﺘﻤﻌﺎن ﲟﻌﲎ أن اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﺳﱰﺧﺎء ﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﻣﻨﻊ ﻇﻬﻮر 
  (051، ص6002اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻘﻠﻖ واﻟﻀﻐﻂ. )ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
 "اﻟﻮﺳﻴﻠﺔ اﳌﻨﻬﺠﻴﺔ اﻟﱵ ﲢﺪث اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﺘﻐﲑات اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﰲ( اﻻﺳﱰﺧﺎء ﺑﺄﻧﻪ: 3002وﺗﻌﺮف ﻛﻮرﺗﻴﺰ )
  اﳉﺴﻢ، واﻟﱵ ﻳﺴﱰﺧﻲ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻟﻌﻘﻞ واﻟﺒﺪن، وﻫﻲ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﻘﻴﺾ ﲤﺎﻣﺎ ﻣﻦ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻹﺟﻬﺎد واﻟﻀﻐﻮط".
وﺗﺘﻌﺪد اﻷﻫﺪاف ﻣﻦ اﻻﺳﱰﺧﺎء ﻓﻬﻮ ﻋﺎﻣﻞ ﻳﺴﺎﻋﺪ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻜﺸﺎف اﻟﺬات واﻻﺳﺘﺒﺼﺎر ¡ﺎ ﺣﻴﺚ ﻳﻘﻮد اﻟﻔﺮد 
  اﺳﺘﺨﺪام ﻗﺪراﺗﻪ اﻟﺬﻫﻨﻴﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﻋﻀﻼت ﺟﺴﻤﻪ ﰲ أﺛﻨﺎء ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺸﺪ واﻹرﺧﺎء. ﻋﻠﻰ
  وﻳﺘﻔﻖ ﻋﺪد ﻛﺒﲑ ﻣﻦ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ ﻓﻮاﺋﺪ ﳑﺎرﺳﺔ ﲤﺎرﻳﻦ اﻻﺳﱰﺧﺎء ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﻣﻨﺘﻈﻢ، وﺗﺸﻤﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻮاﺋﺪ:
  ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻘﻠﻖ واﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﻨﻔﺴﻲ. .1
 ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺘﻮﺗﺮ ﰲ اﻟﻌﻀﻼت وزﻳﺎدة اﻟﻮﻋﻲ ﺑﺎﳉﺴﻢ. ﺗﻘﻠﻴﻞ اﻻﺳﺘﺜﺎرة اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ واﻟﻌﺼﺒﻴﺔ وﺗﻘﻠﻴﻞ .2
 ﺧﻔﺾ ﺿﻐﻂ اﻟﺪم ، وﲢﺴﲔ اﻟﺪورة اﻟﺪﻣﻮﻳﺔ. .3
 ﲢﺴﲔ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﻴﻘﻈﺔ واﻟﱰﻛﻴﺰ، إﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﲢﺴﻦ ﻛﻠﻲ ﰲ أداء اﳌﻬﺎرات اﳉﺴﻤﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ واﻟﻌﻠﻤﻴﺔ. .4
 زﻳﺎدة اﻟﻄﺎﻗﺔ اﻹﻧﺘﺎﺟﻴﺔ.  .5
 ﺘﻮﻗﻊ ﺣﺪوﺛﻬﺎ.ﻛﻤﺎ ﻳﺴﺘﺨﺪم ﻛﺈﺟﺮاء ﻋﻼﺟﻲ ووﻗﺎﺋﻲ ﳋﻔﺾ أﻋﺮاض اﻟﻀﻐﻂ اﳌ .6
وﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن اﻻﺳﱰﺧﺎء ﻫﻮ اﻧﺴﺠﺎم وﺗﻔﺎﻫﻢ ﻣﺎ ﺑﲔ اﻟﻌﻘﻞ واﳉﺴﻢ واﻟﻨﻔﺲ ﶈﺎوﻟﺔ اﺳﱰاﺣﺔ اﻟﻌﻘﻞ ﻋﻦ 
اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳌﺘﻮاﺻﻞ واﺳﱰﺧﺎء ﻋﻀﻼﺗﻪ ﻣﻦ اﻟﺸﺪ واﻹﺟﻬﺎد اﻟﺪاﺋﻢ. وإن ﻣﻌﻈﻢ اﻟﱪاﻣﺞ اﻟﱵ ﺪف إﱃ اﻟﺘﺤﻜﻢ وﺿﺒﻂ 
 ﻻﺳﱰﺧﺎء، إن ﱂ ﺗﻜﻦ اﶈﻮر اﻟﺮﺋﻴﺴﻲ ﻓﻴﻬﺎ.اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﺗﺘﻀﻤﻦ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ ﳐﺘﻠﻒ ﺗﺪرﻳﺒﺎت ا
  وﺗﺘﻌﺪد ﻓﻨﻴﺎت وﻣﻬﺎرات اﻻﺳﱰﺧﺎء ﻧﺬﻛﺮ ﻣﻨﻬﺎ: 
 :اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ اﻟﺘﺪرﳚﻲ –
أول ﻣﻦ اﺳﺘﺨﺪم ﻫﺬﻩ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ  اﻟﺬي ﻳﻌﺪ ّ (nosbocaJ)وﻳﺮﺗﺒﻂ ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮﺑﺒﺎﺳﻢ اﻟﻄﺒﻴﺐ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺟﺎﻛﺒﺴﻮن
ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﻣﻨﺘﻈﻢ، ﺣﻴﺚ أﻛﺪ أن ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرة ﻻ ﲢﺘﺎج إﱃ أي ﲣﻴﻞ، أو ﻗﻮة إرادة، أو إﳛﺎء، وإﳕﺎ ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻰ اﻓﱰاض 
أن رد ﻓﻌﻞ اﳉﺴﺪ ﻋﻠﻰ اﻷﻓﻜﺎر واﻷﺣﺪاث اﳌﺜﲑة ﻟﻠﺘﻮﺗﺮ واﻟﻘﻠﻖ ﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﻌﻀﻠﻲ، وإذا ﲤﻜﻦ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ إرﺧﺎء 




ﻪ ﺳﻴﺼﻞ إﱃ ﺣﺎﻟﺔ ﻣﻦ اﳍﺪوء واﻟﺮاﺣﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺧﻔﺾ اﳉﻬﺎز اﻟﻌﺼﱯ اﻟﺬاﰐ، ﺣﻴﺚ ﳚﺮي ﺗﺪرﻳﺒﻪ اﻟﻌﻀﻼت ﻓﺈن ذﻫﻨ
  ﻋﻠﻰ ﺗﻐﻴﲑ إﺣﺴﺎﺳﻪ ﺑﺎﻟﺘﻮﺗﺮ وﺗﺼﺮﻳﻔﻪ ﻣﻦ ﻛﻞ ﻣﻮﺿﻊ ﻣﻦ اﳌﻮاﺿﻊ اﻟﻌﻀﻠﻴﺔ اﻟﺮﺋﻴﺴﺔ.
  :اﻟﺘﻨﻔﺲ اﻟﻌﻤﻴﻖ –
ﺔ اﻟﻀﻐﻮط ﺑووﻓﻘﺎ ﳍﺬﻩ اﳌﻬﺎرة ﳚﺮي اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻨﻔﺲ اﻟﺒﻄﲏ اﻟﻌﻤﻴﻖ واﻟﺬي ﳝﻜﻦ ﻣﻦ ﺧﻼﻟﻪ ردع اﺳﺘﺠﺎ
واﺳﺘﺜﺎرة ﺗﺪﻓﻖ ﻫﺮﻣﻮن اﻷﻧﺪروﻓﲔ اﳌﻬﺪئ ﻟﻜﻲ ﻳﺼﺒﺢ اﻟﻔﺮد أﻛﺜﺮ وﻋﻴﺎ ﻷﻓﻜﺎرﻩ اﻟﱵ ﺗﻨﻄﻮي ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻮط. واﻟﻐﺮض 
ﻣﻦ اﻟﺘﻨﻔﺲ ﻫﻮ اﻟﺴﻤﺎح ﻟﻜﺮات اﻟﺪم اﳊﻤﺮاء ﺑﺘﻨﺸﻴﻂ اﳉﺴﻢ ﺑﺎﻟﺘﻘﺎط اﻷﻛﺴﺠﲔ ﻣﻦ اﻟﺮﺋﺘﲔ وﲪﻠﻪ ﻋﱪ اﳉﺴﻢ إﱃ  
ﻧﻔﺎﻳﺎت –ﺪم اﻷﻛﺴﺠﲔ ﺣﱴ ﺗﻠﺘﻘﻂ ﺛﺎﱐ أﻛﺴﻴﺪ اﻟﻜﺮﺑﻮن ﻛﻞ ﺧﻠﻴﺔ وﻋﺼﺐ وﻋﻀﻮ وﻋﻀﻠﺔ، وﻣﺎ أن ﺗﻄﻠﻖ ﺧﻼﻳﺎ اﻟ
وﺗﻌﻴﺪﻩ إﱃ اﻟﺮﺋﺘﲔ ﻟﻠﺘﺨﻠﺺ ﻣﻨﻪ، ﻣﺎ ﻳﺆدي إﱃ ﺪﺋﺔ اﻟﻌﻘﻞ واﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺴﻼم اﻟﺪاﺧﻠﻲ. )ﻣﺮﱘ،  -اﳉﺴﻢ اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ
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ﻼﺟﻴﺔ، ﻋوإن ﺗﺪرﻳﺐ اﳌﺮﺿﻰ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ اﳌﻨﻈﻢ ﰲ اﻟﻌﻴﺎدات اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻳﺴﺘﻐﺮق ﻋﺎدة ﺳﺖ ﺟﻠﺴﺎت 
ﰲ ﻛﻞ ﻣﻨﻬﺎ ﳚﺐ أن ﲣﺼﺺ ﻋﺸﺮﻳﻦ دﻗﻴﻘﺔ ﻋﻠﻰ اﻷﻗﻞ ﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت اﻻﺳﱰﺧﺎء. وﰲ اﻟﻮﻗﺖ ﻧﻔﺴﻪ ﻳﻄﻠﺐ ﻣﻦ اﳌﺮﻳﺾ 
  أن ﳝﺎرس اﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء ﳌﺪة ﲬﺲ ﻋﺸﺮة دﻗﻴﻘﺔ ﻳﻮﻣﻴﺎ ﺑﻨﻔﺴﻪ ﲝﺴﺐ اﻹرﺷﺎدات اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ.
ﺴﻲ، وأن ﻧﺒﲔ ﻟﻪ ﺎﻣﺎ ﻟﻄﺒﻴﻌﺔ اﺿﻄﺮاﺑﻪ اﻟﻨﻔوﳚﺐ ﻗﺒﻞ اﻟﺒﺪاﻳﺔ ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء أن ﻧﻌﻄﻲ اﻟﺸﺨﺺ ﺗﺼﻮرا ﻋ
  أن اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ ﻣﺎ ﻫﻮ إﻻ ﻃﺮﻳﻘﺔ ﻣﻦ ﻃﺮق اﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ اﻟﺘﻮﺗﺮات اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﻘﻠﻖ.
و ﻻ ﻳﻮﺟﺪ ﺗﺮﺗﻴﺐ ﳏﺪد ﻟﻸﻋﻀﺎء اﻟﱵ ﳚﺐ اﻟﺒﺪاﻳﺔ ﺑﺎﺳﱰﺧﺎﺋﻬﺎ، وﻟﻜﻦ ﻣﻦ اﻟﻀﺮوري ﺑﺎﻟﻄﺒﻊ أن ﻳﺒﺪأ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ 
اﻟﺸﺨﺺ ﺑﺎﻟﺘﺪرﻳﺞ وﺑﻨﺠﺎح ﻣﻦ ﺿﺒﻂ ﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﺳﱰﺧﺎء ﻋﻀﻼت اﻻﺳﱰﺧﺎء ﺑﺒﻌﺾ أﻋﻀﺎء اﳉﺴﻢ ﺣﱴ ﻳﺘﻤﻜﻦ 
  اﳉﺴﻢ ﻛﻠﻪ.
وﻳﻔﻀﻞ اﳌﻌﺎﳉﻮن اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﻮن ﻋﺎدة اﻟﺒﺪاﻳﺔ ﺑﺎﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﺳﱰﺧﺎء ﻋﻀﻼت اﻟﺬراﻋﲔ ﻟﺴﻬﻮﻟﺔ ذﻟﻚ ﻣﻦ ﻧﺎﺣﻴﺔ، 
ﺔ ﻟﻠﺘﻮﺗﺮ ﺋوﻟﻴﺘﻌﻠﻢ اﳌﺮﻳﺾ ﺑﺸﻜﻞ واﺿﺢ ﻣﻌﲎ اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ وﻧﺘﺎﺋﺠﻪ ﻣﻦ ﻧﺎﺣﻴﺔ أﺧﺮى، ﻷن ﻛﺜﲑا ﻣﻦ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﻬﺪ
  ﺗﱰﻛﺰ ﰲ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻴﻄﺮة ﻋﻠﻰ ﻋﻀﻼت اﻟﻮﺟﻪ، وﻣﻨﻄﻘﺔ اﻟﺮأس ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎم...وﻫﻜﺬا.
  ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻤﻮم ﳒﺪ أن إﻋﺪاد اﳌﺮﻳﺾ ﳌﻤﺎرﺳﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ ﻳﺘﻜﻮن ﻣﻦ اﻟﻨﻘﺎط اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
ﺎ ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ ﻗﺒﻞ ﻗﺪ ﺗﻌﻠﻤﻬ ﻳﺒﲔ اﳌﻌﺎﰿ أﻧﻪ ﻣﻘﺒﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻌﻠﻢ ﺧﱪة ﺟﺪﻳﺪة أو ﻣﻬﺎرة ﻻ ﲣﺘﻠﻒ ﻋﻦ أﻳﺔ ﻣﻬﺎرة ﻳﻜﻮن -1
ﻣﺜﻠﻪ  -ﳌﺮﻳﺾأي ا–ذﻟﻚ ،ﻛﻘﻴﺎدة ﺳﻴﺎرة أو ﺗﻌﻠﻢ ﺳﺒﺎﺣﺔ أو ﺗﻌﻠﻢ ﻟﻌﺒﺔ رﻳﺎﺿﻴﺔ ﺟﺪﻳﺪة، وﺑﻌﺒﺎرة أﺧﺮى ﻳﺒﲔ ﻟﻪ 
 ﻣﺜﻞ ﻛﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﻨﺎس ﺗﻌﻠﻢ أن ﻳﻜﻮن  ﻣﺸﺪودا وﻣﺘﻮﺗﺮا، وأﻧﻪ ﺑﺎﳌﻨﻄﻖ ﻧﻔﺴﻪ ﳝﻜﻨﻪ أن ﻳﺘﻌﻠﻢ أن ﻳﻜﻮن ﻋﻜﺲ ذﻟﻚ 
  ور اﳌﻌﺎﰿ ﻫﻮ أن ﻳﻌﻠﻤﻪ ﻛﻴﻒ ﻳﺼﻞ إﱃ ذﻟﻚ.أي ﻗﺎدرا ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء واﳍﺪوء، وأن د




ﻳﺒﲔ اﳌﻌﺎﰿ أﻳﻀﺎ أﻧﻪ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﳍﺬا ﻗﺪ ﻳﺸﻌﺮ اﳌﺮﻳﺾ ﺑﺒﻌﺾ اﳌﺸﺎﻋﺮ اﻟﻐﺮﻳﺒﺔ ﻛﺎﻟﺘﻨﻤﻴﻞ ﰲ أﺻﺎﺑﻊ اﻟﻴﺪ، أو إﺣﺴﺎس  -2
 أﻗﺮب ﻟﻠﺴﻘﻮط، وأﻧﻪ ﳚﺐ أﻻ ﳜﺸﻰ ذﻟﻚ ﻷن ﻫﺬا ﺷﻲء ﻋﺎدي ودﻟﻴﻞ ﻋﻠﻰ أن ﻋﻀﻼت اﳉﺴﻢ ﺑﺪأت ﺗﺮﲣﻲ.
ﺗﻜﻮن أﻓﻜﺎرﻩ ﻛﻠﻬﺎ ﻣﺮﻛﺰة ﰲ اﻟﻠﺤﻈﺔ، أي ﰲ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻻﺳﱰﺧﺎء، وذﻟﻚ ﻟﻠﻤﺴﺎﻋﺪة ﻳﻨﺼﺢ اﳌﻌﺎﰿ اﻟﺸﺨﺺ ﺑﺄن  -3
ﻋﻠﻰ ﺗﻌﻤﻴﻖ اﻹﺣﺴﺎس ﺑﻪ. وﻟﻜﻲ ﻳﺴﺎﻋﺪ اﳌﻌﺎﰿ ﻋﻠﻰ ﲢﻘﻴﻖ أﻛﱪ ﻗﺪر ﻣﻦ اﻟﻨﺠﺎح ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ، ﻗﺪ ﻳﻄﻠﺐ 
 ﻣﻦ اﳌﺮﻳﺾ أن ﻳﺘﺨﻴﻞ ﺑﻌﺾ اﻟﻠﺤﻈﺎت ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ اﻟﱵ ﻛﺎن ﻳﻌﻴﺶ ﻓﻴﻬﺎ ﲟﺸﺎﻋﺮ ﻫﺎدﺋﺔ وﻓﻴﺎﺿﺔ.
ﺔ ﳚﺐ اﻟﺘﻮﺻﻴﺔ ﺑﺎﶈﺎﻓﻈﺔ ﻋﻠﻰ ﻛﻞ ﻋﻀﻼت اﳉﺴﻢ ﰲ ﺣﺎﻟﺔ ﺗﺮاخ ﺗﺎم أﺛﻨﺎء اﻻﺳﱰﺧﺎء ﺧﺼﻮﺻﺎ وﻛﻘﺎﻋﺪة ﻋﺎﻣ -4
ﺗﻐﻤﻴﺾ اﻟﻌﻴﻨﲔ ﳌﻨﻊ اﳌﺸﺘﺘﺎت اﻟﺒﺼﺮﻳﺔ اﻟﱵ ﻗﺪ ﺗﻌﻮق اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﺘﺎم، ﻟﻜﻦ ﰲ ﻛﺜﲑ ﻣﻦ اﳊﺎﻻت ﺧﺼﻮﺻﺎ ﰲ 
 ﻨﻴﻪ. ﺄن ﻳﻔﺘﺢ ﻋﻴاﳉﻠﺴﺎت اﻷوﱃ ﻣﻦ اﻟﻌﻼج ﻗﺪ ﻳﻜﻮن ﻣﻦ اﻟﻀﺮوري ﺑﲔ اﳊﲔ واﻵﺧﺮ اﻟﺴﻤﺎح ﻟﻠﻤﺮﻳﺾ ﺑ
ﻣﻦ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﻬﻤﺔ اﻟﱵ ﻗﺪ ﺗﻌﻮق اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻨﺎﺟﺢ ﲡﻮل اﻟﻌﻘﻞ ﰲ ﲣﻴﻼت ﺑﻌﻴﺪة. وﻋﻠﻰ اﻟﺮﻏﻢ ﻣﻦ أﻧﻪ ﻻ ﺧﻄﺮ  -5
 ﰲ ذﻟﻚ، ﻓﻤﻦ اﻷﻓﻀﻞ اﻟﺮﺟﻮع ¡ﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر إﱃ اﳉﺴﻢ واﻟﻌﻀﻼت اﻟﱵ ﻳﺘﻢ اﺳﱰﺧﺎؤﻫﺎ ﺑﻘﺪر اﳌﺴﺘﻄﺎع.
ﺮﻳﻀﻪ، وﺣﺴﺎﺳﺎ ﻟﻜﻞ ﺷﻜﻮﻛﻪ وﳐﺎوﻓﻪ، وﻗﺎدرا ﻋﻠﻰ ﻛﺴﺐ وأﺧﲑا، ﻓﺈن ﻋﻠﻰ اﳌﻌﺎﰿ أن ﻳﻜﻮن ﻗﺎدرا ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ ﻣ -6
ﺛﻘﺘﻪ وﺗﻌﺎوﻧﻪ ﰲ ﳒﺎح اﻻﺳﱰﺧﺎء. وﰲ ﻛﻞ اﻷﺣﻮال، إذا ﻇﻬﺮ ﻷي ﺳﺒﺐ ﻣﻦ اﻷﺳﺒﺎب أن اﳌﺮﻳﺾ ﻏﲑ ﻣﻘﺒﻞ أو 
ﻣﺘﺤﻤﺲ ﻟﻺﺟﺮاء، ﻓﺈن ﺣﺴﺎﺳﻴﺔ اﳌﻌﺎﰿ ﲡﻌﻠﻪ ﻗﺎدرا ﻋﻠﻰ اﻻﻧﺘﻘﺎل إﱃ ﳏﺎوﻟﺔ أﺷﻜﺎل ﻋﻼﺟﻴﺔ أﺧﺮى ﻣﻼﺋﻤﺔ. 
 (721-421ص ص، 1102)إﺑﺮاﻫﻴﻢ، 
 ﻓﻨﻴﺔ اﻟﺪﻋﻢ واﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ:. 3.2.9.81
 وﺳﻴﻠﺔ ﻓﻌﺎﻟﺔ ﺗﺴﺘﺨﺪم ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔاﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻮاﻗﻴﺔ ﺿﺪ ﻇﻬﻮر اﻷﻣﺮاض، وﻫﻮ ﻳﻌﺘﱪ اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻣﻦ 
اﻟﻀﻐﻮط، إذ ﻳﻘﻠﻞ ﻣﺎ ﻳﻌﺎﻧﻴﻪ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻳﻘﻠﻞ ﻣﻦ إﻣﻜﺎﻧﻴﺔ اﻹﺻﺎﺑﺔ ﺑﺎﻷﻣﺮاض اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻋﻦ اﳌﻮاﻗﻒ 
ﻓﺎﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻳﻘﻠﻞ ﻣﻦ اﻷﻋﺮاض اﻻﻛﺘﺌﺎﺑﻴﺔ اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻋﻦ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻓﺈن اﻟﺪﻋﻢ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، 
اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻻ ﻳﻘﻠﻞ ﻓﻘﻂ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﺑﻞ ﻳﺰﻳﺪ ﻣﻦ ﻗﺪرة اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ 
 (.29، ص3102اﻟﻨﻮاﻳﺴﺔ، ) ؛)82p ,5002,eneraduoB(اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ
ﺎرة ﻃﻠﺐ اﻟﺪﻋﻢ واﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺑﺄ/ﺎ ﺗﻌﲏ: إﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺎت ﻣﺮﺿﻴﺔ ( ﻣﻬ5002وﺗﻌﺮف رﺟﺎء ﻣﺮﱘ )
ﻓﻌﺎﻟﺔ، واﳊﻔﺎظ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﺘﻤﻴﺰ ﺗﻠﻚ اﻟﻌﻼﻗﺎت ﺑﺎﳌﻮدة واﻟﻌﻄﺎء واﶈﺒﺔ، وﻃﻠﺐ وﺗﻘﺪﱘ اﻟﺪﻋﻢ ﺑﻜﻞ أﻧﻮاﻋﻪ، 
  (701، ص6002ﲟﺎ ﻳﺆدي إﱃ ﺗﻄﻮﻳﺮ ﺷﺒﻜﺔ اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ وﺑﻨﺎﺋﻬﺎ. )ﻣﺮﱘ، 
  




  أﺷﻜﺎل ﻣﻦ اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻘﺪم ﻟﻸﻓﺮاد ﰲ ﺣﺎﻟﺔ ﺗﻌﺮﺿﻬﻢ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﻫﻲ:وﺗﻮﺟﺪ ﻋﺪة 
وﻳﺘﻀﻤﻦ ﻫﺬا اﻟﺪﻋﻢ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﺗﻄﻮﻳﺮ ﻓﻬﻢ أﻓﻀﻞ ﻟﻠﺤﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ، واﺧﺘﻴﺎر دﻋﻢ ﺗﻘﻴﻴﻤﻲ:  •
  اﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ.
، أو اﳌﺴﺎﻋﺪة اﳌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱵ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ أن ﲣﻔﺾ ﻣﻦ ﺷﻌﻮر وﻳﺘﻀﻤﻦ اﻟﺪﻋﻢ اﳌﺎدي اﳋﺪﻣﺎت اﳌﺨﺘﻠﻔﺔدﻋﻢ ﻣﺎدي:  •
  اﻟﻔﺮد ﺑﺎﻟﻌﺠﺰ واﻟﻀﻌﻒ، وﺗﺰﻳﺪ ﻣﻦ ﺛﻘﺘﻪ ﺑﻨﻔﺴﻪ.
وﺑﻪ ﻳﺰود اﻷﺻﺪﻗﺎء وأﻓﺮاد اﻟﻌﺎﺋﻠﺔ اﻟﻔﺮد اﻟﺬي ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻦ اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺑﺎﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ  دﻋﻢ ﻣﻌﺮﰲ: •
  وﺗﺮﺗﻴﺐ اﻷوﻟﻮﻳﺎت. اﻟﱵ ﲤﻜﻨﻪ ﻣﻦ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل إدارة اﻟﻮﻗﺖ،kcabdeef
ﺣﻴﺚ ﳝﻜﻦ ﻟﻸﺻﺪﻗﺎء واﻟﻌﺎﺋﻠﺔ وزﻣﻼء اﻟﻌﻤﻞ أن ﻳﺴﺎﻋﺪوا ﻋﻠﻰ ﲣﻔﻴﻒ ﺣﺪة اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ دﻋﻢ ﻋﺎﻃﻔﻲ:  •
، 3102ﻋﻨﺪ اﻟﻔﺮد، وذﻟﻚ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻟﺪﻋﻢ اﻟﻌﺎﻃﻔﻲ ﻟﻪ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻘﺪﱘ ﻣﺸﺎﻋﺮ اﳊﺐ واﳌﻮدة ﻟﻪ. )اﻟﻨﻮاﻳﺴﺔ، 
  (39ص
 ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت :. 3.2.9.91
اﳌﺸﻜﻠﺔ ﺑﺄ/ﺎ: "اﳌﻮﻗﻒ اﻟﺬي ﻳﺴﺘﺪﻋﻲ ﻣﻦ ﻣﺘﺨﺬ اﻟﻘﺮار ﺳﻮاء أﻛﺎن ﻓﺮدا أم ﲨﺎﻋﺔ  (skciH)ﻳﻌﺮف ﻫﻜﺲ 
أم ﻣﻨﻈﻤﺔ اﻟﻨﻈﺮ ﰲ ﻫﺬا اﳌﻮﻗﻒ ﻛﻮﻧﻪ ﺧﺎرﺟﺎ ﻋﻦ اﳌﺄﻟﻮف، وﻣﻦ ﰒ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﰲ ﺑﺪﻳﻞ أو ﻋﺪد ﻣﻦ اﻟﺒﺪاﺋﻞ واﳊﻠﻮل 
 ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻫﺬا اﳌﻮﻗﻒ وﺗﻨﻔﻴﺬﻫﺎ".
أﻧﻪ ﳝﻜﻦ اﻟﻨﻈﺮ إﱃ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ   (lemiH & muabnehcieM) ﻨﺒﻮم وﻫﻴﻤﻞﻴﻛﺎ ﻳﺬﻛﺮ ﻣﻛﻤﺎ 
ﻛﻮﻧﻪ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت، ﺣﻴﺚ ﳚﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد أن ﻳﻨﻈﺮ إﱃ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ ﺑﺄﻧﻪ ﻣﺸﻜﻠﺔ ﲢﺘﺎج إﱃ ﺣﻞ ﺑﺪﻻ 
  ﻣﻦ اﻟﻨﻈﺮ إﻟﻴﻪ ﻛﻮﻧﻪ ﻣﺜﲑا ﳚﺐ أن ﻳﺴﺘﺠﻴﺐ ﻟﻪ أو ﺪﻳﺪا ﳛﺘﺎج إﱃ ﻣﻬﺎﲨﺘﻪ.
ﻋﻠﻰ أن (yenohaM)وﻣﺎﻫﻮﱐ (ttocS & drawoH)وﻳﺘﻔﻖ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ أﻣﺜﺎل ﻫﻮارد وﺳﻜﻮت 
ﻓﻜﺮة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﺳﻮء اﻟﺘﻜﻴﻒ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻨﺘﺞ ﻋﻦ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﺑﺄﺳﻠﻮب ﻏﲑ ﻓﻌﺎل وﻳﺮون أﻧﻪ ﳚﺐ ﺗﺸﺠﻴﻊ 
ﺗﻮﺟﻪ ﻋﺎم ﻣﻼﺋﻢ وﺗﻄﻮﻳﺮﻩ، أو إﻃﺎر ﻋﻘﻠﻲ ﰲ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﻟﺪى اﻟﻔﺮد، ﺣﻴﺚ ﻳﺼﺒﺢ ﻗﺎدرا ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺮف إﱃ ﻣﺸﻜﻠﺘﻪ 
  ف ﺑﺎﻧﺪﻓﺎﻋﻴﺔ أو ﺗﺸﺎؤﻣﻴﺔ ﳓﻮﻫﺎ.ﻋﻨﺪ ﺣﺪوﺛﻬﺎ، وﻋﺪم اﻟﺘﺼﺮ 
وﻳﺮى "اﳊﻴﻠﺔ" أن ﻣﻬﺎرة ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﻫﻲ: "ﻧﺸﺎط ذﻫﲏ ﻣﻌﺮﰲ ﻳﺴﲑ ﰲ ﺧﻄﻮات ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ذﻫﻨﻴﺔ ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ و 
ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ ﰲ ذﻫﻦ اﻟﻔﺮد، وﻳﺴﺘﻄﻴﻊ أن ﻳﺴﲑ ﻓﻴﻬﺎ ﺑﺴﺮﻋﺔ آﻟﻴﺔ، إذا ﻣﺎ ﲤﺖ ﻟﻪ اﻟﺴﻴﻄﺮة ﻋﻠﻰ ﻛﻞ ﻋﻨﺎﺻﺮﻫﺎ وﺧﻄﻮاﺎ، 
، ص 6002وﻫﻮ اﻟﻔﻬﻢ أو اﳊﻞ أو اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. )ﻣﺮﱘ، ¡ﺪف اﻟﻮﺻﻮل إﱃ ﺣﺎﻟﺔ اﺗﺰان ﻣﻌﺮﰲ 
  (411-311ص




 وﻫﻨﺎك ﻋﺪة ﻣﺮاﺣﻞ ﳚﺐ إﺗﺒﺎﻋﻬﺎ ﰲ أﺛﻨﺎء ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ اﳌﻄﺮوﺣﺔ وﻫﻲ:
وﻓﻴﻬﺎ ﻳﺪرك اﻟﻔﺮد ﺑﺄن ﻟﺪﻳﻪ ﻣﺸﻜﻠﺔ ﻓﻤﻦ اﳌﻬﻢ أن ﻳﻨﺘﺒﻪ إﱃ ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻜﻮن ﻣﺮﺣﻠﺔ إدراك وﺟﻮد اﳌﺸﻜﻠﺔ:  •
  ﱁ. ﻓﺎﳌﺜﲑ ﻳﺬﻛﺮك ﺑﺄﻧﻚ ﻗﻠﻖ ﻓﻬﻨﺎك ﺷﻲء ﻣﺎ ﻏﲑ ﺳﻠﻴﻢ.ﻣﺘﻮﺗﺮا وﻣﻀﻄﺮﺑﺎ، ﻣﺜﺎرا...ا
ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻟﺘﻮﻗﻒ ﻋﻦ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻲ )ﻗﻒ وﻓﻜﺮ ﻗﺒﻞ أن ﺗﺘﺼﺮف(، ﻓﻀﺒﻂ اﻟﻨﻔﺲ ﻳﻜﺴﺮ داﺋﺮة ﺧﻔﺾ اﻹﺛﺎرة:  •
 اﻹﺛﺎرة اﳌﻔﺮﻃﺔ، وﻓﺮط اﻹﺛﺎرة ﳝﻜﻦ أن ﻳﺴﺘﺜﲑ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎت ﻏﲑ ﻣﺮﻏﻮﺑﺔ، ﻷ/ﺎ ﺗﺴﺘﻄﻴﻊ أن ﺗﻘﻄﻊ ﺗﺴﻠﺴﻞ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ.
ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﳌﻄﻠﻮب ﻋﻤﻠﻪ، وﻟﻴﺲ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﺴﺒﺐ اﻹﺣﺒﺎط، وﺗﻘﺪﻳﺮ وﺿﻊ ﺻﻴﺎﻏﺔ ﻟﻠﻤﺸﻜﻠﺔ:  •
 ﺣﺠﻢ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت اﳌﺘﺎﺣﺔ، ﰒ ﻋﺮض اﳌﺸﻜﻠﺔ ﰲ ﺷﻜﻞ ﳝﻜﻦ ﺣﻠﻪ ﺑﺸﻜﻞ إﳚﺎﰊ و¡ﺬا ﳓﺪد اﳍﺪف.
ﺪة ﻟﻼﺧﺘﻴﺎر ﻣﻦ ﺣﻳﺸﲑ إﱃ اﻟﺴﻠﻮك اﻟﻌﻘﻠﻲ اﳌﻨﺘﺞ ﳊﻠﻮل ﺑﺪﻳﻠﺔ ﻋﺪﻳﺪة ﳌﺸﻜﻠﺔ وااﻟﺘﻔﻜﲑ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﳊﻞ اﻟﺒﺪﻳﻞ:  •
 ﺑﻴﻨﻬﺎ.
ﻓﺈذا ﻓﻜﺮ اﻟﻔﺮد ﰲ ﻋﻮاﻗﺐ اﻟﻔﻌﻞ اﻟﺬي ﺳﻴﻘﻮم ﺑﻪ، ﺳﻮاء أﻛﺎن ﻋﻠﻰ ﻧﻔﺴﻪ أو ﻋﻠﻰ اﻵﺧﺮﻳﻦ اﻟﺘﻔﻜﲑ ﺑﺎﻟﻌﻮاﻗﺐ:  •
 أو اﻷﺷﻴﺎء اﶈﻴﻄﺔ ﺑﻪ ﺳﻴﻜﻒ ﻋﻦ ﻫﺬا اﻟﻔﻌﻞ.
 وﻓﻴﻬﺎ ﻳﺘﻢ ﺗﻘﺪﱘ إﺟﺎﺑﺎت ﻋﻦ اﻷﺳﺌﻠﺔ،ﻣﺜﻞ: ﳌﺎذا؟ ﻛﻴﻒ ﳝﻜﻦ؟...اﱁ ﻓﻬﺬﻩ ﻣﻬﺎرة.ﻣﻬﺎرة اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﻌﻠﻤﻲ:  •
ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻨﻈﺮ إﱃ اﻟﺴﺒﺐ واﻟﻨﺘﻴﺠﺔ واﻟﻌﻼﻗﺎت ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ ، اﻟﺘﻌﻠﻢ ﻣﻦ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ وﻫﻞ وﺻﻠﺖ إﱃ ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ:  •
اﺧﺘﻴﺎر ﺟﻴﺪ أم ﻻ، ﺗﻌﻠﻢ اﻷﺧﻄﺎء، ﲡﻨﺐ ﻟﻮم اﻟﺬات ﻋﻠﻰ ﳏﺎوﻟﺔ ﺗﻐﻴﲑ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﻀﻌﻴﻒ ﻏﲑ ا{ﺪي، ﺗﻌﻠﻢ اﻟﻘﻴﻤﺔ 
 (612-512، ص ص1102اﻹﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺔ ﳊﻞ اﳌﺸﻜﻼت. )ﻣﺼﻄﻔﻰ و ﻋﻠﻲ، 
أن ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت وﻣﻘﺎوﻣﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺗﺴﺘﻨﺪ ﻋﻠﻰ اﺗﺼﺎﻓﻪ  (egduJ)ﻛﻤﺎ أﻛﺪ ﺟﺪج  ∼
 ﺑﻌﺪة ﺻﻔﺎت ﻣﻦ أﳘﻬﺎ:
 أي أن اﻟﻔﺮد ﻳﺸﻌﺮ ﺑﺎﻟﻘﻮة اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ واﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻷﺣﺪاث ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺨﻄﻴﻂ ﳌﺎ ﳚﺐاﻟﺘﻌﻬﺪ:  –
  ﻓﻌﻠﻪ. 
وﺑﺬل اﳉﻬﻮد ﳌﻮاﺟﻬﺘﻪ واﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻴﻪ، واﻻﺳﺘﻔﺎدة ﻣﻦ اﳌﻮﻗﻒ وﻫﻮ ﲢﺪي اﻟﻔﺮد ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ اﻟﺘﺤﺪي:  –
 اﻟﻀﺎﻏﻂ واﳌﻬﺪد ﰲ ﺗﻌﻠﻢ ﻣﻬﺎرات ﺟﺪﻳﺪة.
 وﻫﻲ ﺷﻌﻮر اﻟﻔﺮد ﺑﺎﻟﺜﻘﺔ واﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﺼﻌﺎب واﳌﺘﺎﻋﺐ واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ ﺑﻜﻔﺎءة.اﻟﺜﻘﺔ:  –
 ﻣﻦ أن ﻳﻜﻮن ﲢﺖ ﺑﺪﻻأي ﺷﻌﻮر اﻟﻔﺮد ﺑﻘﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ ﺿﺒﻂ اﳌﻮﻗﻒ واﻟﺘﺤﻜﻢ ﰲ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎﺗﻪ، : اﻟﺴﻴﻄﺮة اﳋﺎرﺟﻴﺔ –
 ﺗﺄﺛﲑ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ اﻟﺬي ﻳﺘﺤﻜﻢ ﺑﻪ وﻳﺆﺛﺮ ﻓﻴﻪ ﺳﻠﺒﺎ.




إﱃ أن ﻗﺪرة اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﰲ ﻣﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎة اﻟﻮاﻗﻌﻴﺔ ﻫﻲ أﺣﺪ اﳌﻌﺎﻳﲑ اﻟﱵ ( adohoJ)وﻳﺸﲑ ﺟﻬﻮدا  ∼
 (511، ص6002ﲢﺪد اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ واﻹﳚﺎﺑﻴﺔ. )ﻣﺮﱘ، 
  إدارة اﻟﻮﻗﺖ:  . 3.2.9.02
ة اﻟﻮﻗﺖ ﺑﺄ/ﺎ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﲣﻄﻴﻂ وﺗﻨﻈﻴﻢ وﺗﻮﺟﻴﻪ ورﻗﺎﺑﺔ ﻟﻠﻮﻗﺖ، ﲟﺎ ﳝﻜﻦ ﻣﻦ اﺧﺘﻴﺎر اﻟﺸﻲء اﻟﺼﺤﻴﺢ ﺗُﻔﻬﻢ إدار 
 اﳌﺮاد ﻋﻤﻠﻪ، واﻟﻘﻴﺎم ﺑﺄﻋﻤﺎل ﻛﺜﲑة ﰲ وﻗﺖ ﻗﺼﲑ.
وﺗﻌﺮف إدارة اﻟﻮﻗﺖ ﺑﺎﻟﻄﺮاﺋﻖ واﻟﻮﺳﺎﺋﻞ اﻟﱵ ﺗﻌﲔ اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ اﻹﻓﺎدة اﻟﻘﺼﻮى ﻣﻦ وﻗﺖ ﻋﻤﻠﻪ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاﻓﻪ، 
ﺎ ﺑﲔ اﻟﻮاﺟﺒﺎت واﻟﺮﻏﺒﺎت واﻷﻫﺪاف. ﻛﻤﺎ أن إدارة اﻟﻮﻗﺖ ﺗﻌﲏ ﺗﻠﻚ اﳉﻬﻮد اﳋﺎﺻﺔ وﺧﻠﻖ اﻟﺘﻮازن ﰲ ﺣﻴﺎﺗﻪ ﻣ
ﺑﺎﻟﺘﺨﻄﻴﻂ وﺗﻨﻈﻴﻢ وﻗﺖ اﻟﻌﻤﻞ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﺗﺘﺴﻢ ﺑﺎﻟﻜﻔﺎءة واﻟﻔﺎﻋﻠﻴﺔ، ﺑﺎﻷﺳﻠﻮب اﻟﺬي ﳝﻜﻦ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻪ ﰲ 
ﻨﻔﺴﻪ ﺑﻨﻔﺴﻪ، دارة اﻟﻔﺮد ﻟﲢﻘﻴﻖ اﻹﳒﺎز اﻷﻓﻀﻞ ﻷﻫﺪاﻓﻪ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ وأﻫﺪاﻓﻪ ﰲ ﳎﺎل اﻟﻌﻤﻞ، أي أن إدارة اﻟﻮﻗﺖ ﻫﻲ إ
، 9002وﺗﻮﺟﻴﻪ ﻣﺸﺎﻋﺮﻩ وأﻓﻜﺎرﻩ وإﻣﻜﺎﻧﻴﺎﺗﻪ ﳓﻮ اﻷﻫﺪاف واﻻﳒﺎزات اﻟﱵ ﻳﺼﺒﻮ إﱃ ﲢﻘﻴﻘﻬﺎ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ. )اﻟﺒﻠﻮي، 
  (23ص
وإن اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ إدارة اﻟﻮﻗﺖ ﻳﻬﺪف إﱃ زﻳﺎدة اﻟﻜﻔﺎءة ﻟﺪى اﻷﻓﺮاد ﰲ اﺳﺘﺨﺪام اﻟﻮﻗﺖ وﺗﻮﻇﻴﻔﻪ واﺳﺘﺜﻤﺎرﻩ 
ﻳﺘﻢ اﳊﻔﺎظ ﻋﻠﻰ اﻟﻮﻗﺖ ﺣﻴﺚ أن اﻷﻓﺮاد اﻟﺬﻳﻦ ﻳﻌﺎﻧﻮن ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ ﻻ ﰲ ﻛﻞ ﻣﺎ ﻫﻮ ﻣﻔﻴﺪ وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ 
 ﺗﻜﻮن ﻟﺪﻳﻬﻢ اﻟﻜﻔﺎءة ﰲ إدارة اﻟﻮﻗﺖ وﺗﻮﻇﻴﻔﻪ.
ﻋﺪة ﻣﺒﺎدئ أو اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت ﻓﻌﺎﻟﺔ ﰲ إدارة اﻟﻮﻗﺖ ( ellehciM eiruaL, 9991)ﻞ ﻴوﻟﻘﺪ ﺣﺪد ﻟﻮري ﻣﻴﺸ ∼
  وﻫﻲ:
  اﻟﻮﻋﻲ ﺑﺎﻟﺬات. .1
 اﺳﺘﺨﺪام اﻟﻮﻗﺖ ﺑﺸﻜﻞ ﻣﻼﺋﻢ. .2
 اﳍﺪف. ﲢﺪﻳﺪ .3
 زﻳﺎدة اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ. .4
 ﺟﺪوﻟﺔ أوﻗﺎت اﻟﻨﺸﺎط. .5
 ﺟﺪوﻟﺔ أوﻗﺎت اﻻﺳﱰﺧﺎء. .6
وﻳﺮى أن اﻷﻓﺮاد ﻳﺼﺒﺤﻮن أﻛﺜﺮ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﰲ اﺳﺘﺨﺪام أوﻗﺎﻢ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻌﺮﻓﻮن ﺑﺸﻜﻞ واﺿﺢ ﻣﺎ ﻳﺮﻳﺪون اﻟﻘﻴﺎم ﺑﻪ ﻣﻦ ﻣﻬﺎم 
 وأﻧﺸﻄﺔ وﻣﺎ ﳛﺘﺎﺟﻮن أن ﻳﻔﻌﻠﻮﻩ ﻷداء ﺗﻠﻚ اﳌﻬﺎم واﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت.




  رﻳﺐ ﻋﻠﻰ إدارة اﻟﻮﻗﺖ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ:وﺗﺘﺤﺪد ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﺪ
وﻫﻮ ﻳﻌﺘﱪ أول ﺧﻄﻮة ﻓﻌﺎﻟﺔ ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ إدارة اﻟﻮﻗﺖ وﻫﺬا ﻳﻌﲏ أن ﻳﻜﻮن اﻟﻔﺮد ﻋﻠﻰ وﻋﻲ ﲢﺪﻳﺪ اﻟﻮﻗﺖ:  •
ﺑﺄﳘﻴﺔ اﻟﻮﻗﺖ وﻛﻴﻔﻴﺔ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻪ واﺳﺘﺜﻤﺎرﻩ. وﻳﺘﻄﻠﺐ ذﻟﻚ ﺗﺪوﻳﻦ اﻷﻧﺸﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﻮم ¡ﺎ ﺧﻼل ﻓﱰة زﻣﻨﻴﺔ ﳏﺪدة 
  ﳝﻜﻨﻪ اﻟﻘﻴﺎم ¡ﺎ وﻳﺴﺎﻋﺪﻫﻢ ذﻟﻚ ﰲ ﺗﻘﻮﱘ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﻢ ﻟﻠﻮﻗﺖ. ﻣﻊ ﲢﺪﻳﺪ وﻗﺖ ﻛﻞ ﻧﺸﺎط أو ﻣﻬﻤﺔ
وﻫﻲ ﺛﺎﱐ ﺧﻄﻮة ﻓﻌﺎﻟﺔ ﰲ إدارة اﻟﻮﻗﺖ، وﻳﺘﻀﻤﻦ ذﻟﻚ أن ﻳﻘﻮم اﻟﻔﺮد ﺑﺘﺤﺪﻳﺪ أﻫﺪاﻓﻪ ﺳﻮاء ﻛﺎﻧﺖ  ﲢﺪﻳﺪ اﳍﺪف: •
 أﻫﺪاف ﺷﺨﺼﻴﺔ أو ﻣﻬﻨﻴﺔ أو روﺣﻴﺔ أو أﺳﺮﻳﺔ أو اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ واﻟﱵ ﻳﺘﻌﲔ ﻋﻠﻴﻪ أن ﳛﻘﻘﻬﺎ ﻋﱪ أوﻗﺎت زﻣﻨﻴﺔ ﳏﺪدة.
وﻫﻲ ﺗﺸﲑ إﱃ ﺿﺮورة ﺗﺮﺗﻴﺐ اﻷﻫﺪاف وﻛﺬﻟﻚ اﳌﻬﺎم واﻷﻧﺸﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﲔ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد اﻟﻘﻴﺎم ﲢﺪﻳﺪ اﻷوﻟﻮﻳﺎت:  •
¡ﺎ وذﻟﻚ ﻃﺒﻘﺎ ﻷﳘﻴﺘﻬﺎ، وﳝﻜﻦ ﲢﺪﻳﺪ اﳌﻬﺎم واﻷﻧﺸﻄﺔ ﺣﺴﺐ أوﻟﻮﻳﺎﺎ وأﳘﻴﺘﻬﺎ إﱃ ﻣﻬﺎم ذات أﳘﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﺪى 
 اﻟﻄﻮﻳﻞ وﻣﻬﺎم ذات أﳘﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﺪى اﻟﻘﺼﲑ...
وﺗﻌﺘﱪ ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرة ﻣﻦ اﳌﻬﺎرات اﻷﻛﺜﺮ أﳘﻴﺔ ﰲ إدارة اﻟﻮﻗﺖ، وﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ أن ﻳﺴﺘﺨﺪم ﺸﻄﺔ واﳌﻬﺎم: ﺟﺪول اﻷﻧ •
اﻟﻔﺮد ﺟﺪول أو ﻣﻔﻜﺮة ﻳﺪون ﻓﻴﻬﺎ اﻷﻧﺸﻄﺔ واﳌﻬﺎم اﻟﱵ ﻳﻘﻮم ¡ﺎ واﻷوﻗﺎت اﻟﱵ ﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ إﳒﺎزﻫﺎ ﻋﻠﻰ أن ﺗﻜﻮن 
ﻠﻰ اﻟﻔﺮد أن ﻌﲔ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد اﻟﻘﻴﺎم ¡ﺎ. وﳚﺐ ﻋﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎم ﻣﺮﺗﺒﺔ وﻣﻨﻈﻤﺔ وﺗﻀﻢ ﲨﻴﻊ اﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت واﳌﻬﺎم اﻟﱵ ﻳﺘ
ﻳﻘﺴﻢ اﻟﻴﻮم إﱃ ﺛﻼﺛﺔ أﺟﺰاء وﻫﻲ وﻗﺖ اﻟﺼﺒﺎح ووﻗﺖ ﺑﻌﺪ اﻟﻈﻬﺮ ووﻗﺖ اﳌﺴﺎء، وﳛﺎول أن ﻳﻮزع اﻷﻧﺸﻄﺔ اﳍﺎﻣﺔ 
 ﰲ اﻟﻔﱰات اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ ﻟﻪ.
ﲔ ﻋﻠﻴﻬﻢ ﻌﻻﺷﻚ أن ﻣﻌﻈﻢ اﻷﻓﺮاد ﻳﺘﻌﺎﻣﻠﻮن ﻣﻊ اﻟﻮﻗﺖ ﲝﻜﻢ اﻟﻌﺎدة، وﻣﻦ ﰒ ﻳﺘ ﺑﻨﺎء ﻋﺎدات ﺟﺪﻳﺪة ﻣﻦ اﻟﻮﻗﺖ: •
 اﻟﺘﺨﻠﻲ ﻋﻦ اﻟﻌﺎدات اﻟﺴﻴﺌﺔ وﺗﺒﲏ ﻋﺎدات ﺟﺪﻳﺪة ﻣﻦ اﻟﻮﻗﺖ.
ﰲ دراﺳﺔ ﻗﺎم ¡ﺎ إﱃ أن اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ إدارة اﻟﻮﻗﺖ ﻳﺆدي إﱃ زﻳﺎدة إدراك اﻟﻔﺮد ( nacaM, 4991)وﻳﺸﲑ ﻣﺎﻛﻦ ∼
 اﻟﻌﻤﻞ. ﰲ ﻋﻦ اﻟﺘﺤﻜﻢ ﰲ اﻟﻮﻗﺖ وﻫﺬا ﻳﺆدي ﺑﺪورﻩ إﱃ اﳔﻔﺎض اﻟﺘﻮﺗﺮ وزﻳﺎدة اﻟﺮﺿﺎ ﻋﻦ اﻟﻌﻤﻞ وزﻳﺎدة أداء اﻟﻔﺮد
 (261-851، ص ص6002)ﺣﺴﲔ وﺣﺴﲔ، 
وﳑﺎ ﺳﺒﻖ ﻳﻼﺣﻆ أن ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺎت ﻟﻴﺴﺖ ﻗﺪرات أو ﲰﺎت ﻣﻮﺟﻮدة ﻟﺪى ﻓﺮد دون آﺧﺮ، وإﳕﺎ ﳝﻜﻦ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻬﺎ 
  وﳑﺎرﺳﺘﻬﺎ ﻟﺘﺼﺒﺢ ﺟﺰءا ﻣﻦ ردود اﻟﻔﻌﻞ ﰲ أﺛﻨﺎء اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﻐﻂ.
  
  




  ﺧﻼﺻﺔ اﻟﻔﺼﻞ:
اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺨﻄﻴﻂ اﳌﻨﻄﻘﻲ وﻳﻌﻠﻤﻬﻢ ﰲ ﻣﺪة ﻗﺼﲑة ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﻳﻌﻤﻞ 
اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪﻳﻬﻢ ، ﲝﻴﺚ ﳚﻌﻠﻬﻢ ﻗﺎدرﻳﻦ ﻋﻠﻰ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات  (ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ)اﻹرﺷﺎدﻳﺔ 
ﻟﻮﺻﻮل إﱃ ﲢﻘﻴﻖ ¡ﺪف ا ،ﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻌﱰﺿﻬﻢاﳍﺎﻣﺔ ﰲ ﺣﻴﺎﻢ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻣﺜﻤﺮة، وﺣﻞ ﻣﺸﻜﻼﻢ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋ
ﺧﻞ اﻛﻤﺎ أن ﻣﺼﻄﻠﺤﺎت اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺗﺴﺘﺨﺪم ﻋﻠﻰ ﻧﻄﺎق واﺳﻊ ﻣﻊ ﺑﻌﺾ اﻟﺘﺪ  .اﻟﺘﻮاﻓﻖ اﳌﻨﺸﻮد
ﻣﻌﻈﻢ اﳌﺮﺷﺪﻳﻦ واﳌﻌﺎﳉﲔ أﻧﻔﺴﻬﻢ ﻣﻦ أﻧﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ﺟﻮﻫﺮﻳﺔ ﺑﲔ اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ  ﻩﺑﻴﻨﻬﻤﺎ، ﳌﺎ ﻳﻌﺘﻘﺪ
  ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ واﻷﻫﺪاف أو اﻟﻄﺮق أو ﺣﱴ اﻟﻌﻤﻼء، وﻟﻜﻦ اﻟﻔﺮق ﻳﻜﻤﻦ ﰲ درﺟﺔ اﳌﺸﻜﻠﺔ اﻟﱵ ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻟﻔﺮد.
ﻦ ﳌﻌﺎﳉﺔ ﻣﺪى واﺳﻌﺎ ﻣوﺗﺮى اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ أن اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ ﻛﺈﺣﺪى ﻃﺮق اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ ﺗﺴﺘﺨﺪم 
ﻣﺸﻜﻼت اﻷﻓﺮاد واﻫﺘﻤﺎﻣﺎﻢ اﳌﺘﺸﺎ¡ﺔ ﻫﻲ أﻧﺴﺐ ﻃﺮﻳﻘﺔ وﺗﻜﻮن ﻣﻔﻴﺪة ﰲ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﳌﺎ ﺗﻘﺪﻣﻪ ﻣﻦ 
ﺧﺪﻣﺎت إرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ، ﺻﺤﻴﺔ وﻧﻔﺴﻴﺔ وﺗﺮﺑﻮﻳﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﻔﺮد ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﻤﺎﻋﺔ 
  ﺎ وﻧﻔﺴﻴﺎ وﺳﻠﻮﻛﻴﺎ.اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ ﺣﻞ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ واﻟﺘﻜﻴﻒ اﺟﺘﻤﺎﻋﻴ
ﻛﻤﺎ ﳝﻜﻦ أن ﻧﺴﺘﺨﻠﺺ أﻳﻀﺎ أن اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻣﻦ ﺑﲔ اﻻﲡﺎﻫﺎت اﻟﺮاﺋﺪة واﳊﺪﻳﺜﺔ ﻧﺴﺒﻴﺎ ﰲ ﻋﻼج 
اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ إذ ﺪف إﱃ اﳊﺪ ﻣﻦ اﻷﱂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻻﻛﺘﺌﺎب واﻟﻘﻠﻖ واﳌﻌﺎﻧﺎة، وﺗﻨﻤﻴﺔ ﻗﺪرات 
ﻠﺴﺎت إﳚﺎﺑﻴﺎ ﻣﻊ ﻧﻔﺴﻪ واﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﻮازﻧﺎ أﻓﻀﻞ ﰲ ﺷﺨﺼﻴﺘﻪ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ اﳉاﳌﻮاﺟﻬﺔ ﻟﺪى اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻛﻲ ﳛﻘﻖ ﺗﻜﻴﻔﺎ 
  اﳌﻨﻈﻤﺔ ، ﺣﻴﺚ ﻳﻌﺘﱪ ﻫﺬا اﳌﻨﺤﻰ اﻹرﺷﺎدي ﺗﻌﻠﻴﻤﻴﺎ وﻣﻮﺟﻬﺎ وﻗﺎﺋﻤﺎ ﻋﻠﻰ اﳊﻮار.
وﻋﻠﻰ وﺟﻪ اﻟﻌﻤﻮم، ﻓﺈن ﲨﻴﻊ اﻻﲡﺎﻫﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﺗﺆﻛﺪ ﻋﻠﻰ أﳘﻴﺔ اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﱵ ﲢﺪد وﺗﻘﺮر 
ﺗﻔﱰض ﻫﺬﻩ اﻻﲡﺎﻫﺎت أن اﻟﻨﺎس ﻳﺸﻌﺮون وﻳﺴﻠﻜﻮن أو ﻳﺆدون أﻋﻤﺎﳍﻢ ﻣﺘﺄﺛﺮﻳﻦ ﺑﺘﻘﻴﻴﻤﻬﻢ ﻣﺴﺎرات اﻟﺴﻠﻮك و 
اﻟﺸﺨﺼﻲ ﻟﻠﻤﻮﻗﻒ، وﺣﻴﺚ أن ﻫﺬا اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ﳌﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎة ﻳﺘﺄﺛﺮ ﺑﺎﳌﻌﺘﻘﺪات، ﺑﺎﻻﲡﺎﻫﺎت واﻻﻓﱰاﺿﺎت واﳊﻮار اﻟﺪاﺧﻠﻲ 
 ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ رﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔاﻟﺬاﰐ، ﻓﺈن ﻣﺜﻞ ﻫﺬﻩ اﳌﻌﺎرف ﺗﺼﺒﺢ اﳌﺮﻛﺰ اﻟﺮﺋﻴﺴﻲ ﻟﻺرﺷﺎد، وﺗﻌﺪ ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﺪ
ﻃﺮﻳﻖ  ﻴﻨﺒﻮم ¡ﺪف ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻣﻮاﻗﻒ اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻦﻴﻛﺎ ﻃﻮرﻫﺎ ﻣ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﻦ ﻃﺮق اﻹرﺷﺎد واﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﻟﱵ
ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻳﻌﻠﻢ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻛﻴﻒ ﻳﻮاﺟﻪ أو ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، ﻣﺴﺘﺨﺪﻣﺎ ﰲ ذﻟﻚ ﻣﻬﺎرات ﻣﺘﻌﺪدة ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ 
ﻛﻞ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻴﻒ اﻟﻌﺎم ﻟﻠﻔﺮد، وﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرات اﳌﺘﻌﻠﻤﺔ ﳝﻜﻦ ﺗﻄﺒﻴﻘﻬﺎ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﺎ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﺆدي إﱃ ﲢﺴﻦ ﰲ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺘﻜ
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  ﲤﻬﻴﺪ: 
ﺔ و ﺪراﺳ، ﺑﺪءا ﺑﺎﳌﻨﻬﺞ اﳌﺘﺒﻊ ﻓﻴﻬﺎ و وﺻﻒ {ﺘﻤﻊ اﻟﺔاﳊﺎﻟﻴ ﺪراﺳﺔﻳﺘﻨﺎول ﻫﺬا اﻟﻔﺼﻞ اﻹﺟﺮاءات اﳌﻴﺪاﻧﻴﺔ ﻟﻠ
ر اﻷدوات اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ واﳌﺘﻤﺜﻠﺔ ﰲ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎد أﻳﻀﺎﻛﻤﺎ ﻳﺘﻨﺎول اﻟﻔﺼﻞ ﺧﻄﻮات اﺧﺘﻴﺎر ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ،
اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ ﰒ  ،اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدياﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ، واﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي، وﺧﻄﻮات ﺗﻨﻔﻴﺬ 
 اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ.
  .ﻣﻨﻬﺞ اﻟﺪراﺳﺔ:4.1
ﲣﻔﻴﻒ  ﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﰲأ ﻋﻠﻰاﻟﺘﻌﺮف  إﱃ إن ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ اﻟﱵ ﺪف
اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ، ﻳﺘﻄﻠﺐ اﺳﺘﺨﺪام اﳌﻨﻬﺞ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ اﻟﺬي ﻳﻬﺪف إﱃ اﻟﻜﺸﻒ ﻋﻦ 
 اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﺴﺒﺒﻴﺔ ﺑﲔ اﳌﺘﻐﲑات ﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ ﺗﺼﻤﻴﻢ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ، واﻟﺘﺠﺮﺑﺔ ﺗﻌﲏ اﳌﻼﺣﻈﺔ اﳌﻘﻨﻨﺔ واﳌﻀﺒﻮﻃﺔ ﻟﻐﺮض
( . وﻛﻤﺎ ﻳﻘﺼﺪ ﺑﺎﻟﺘﺠﺮﺑﺔ  441،  6002) اﳊﻤﺪاﱐ وآﺧﺮون، اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت ﻋﻠﻰ أﺳﺎس أدوات ﳏﺪدة ﻼص وﺗﻨﻈﻴﻢاﺳﺘﺨ
أﻳﻀﺎ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻋﺎﻣﻞ ﻣﻌﲔ ﻋﻠﻰ ﳎﻤﻮﻋﺔ دون اﻷﺧﺮى ﳌﻌﺮﻓﺔ ﻣﺎﳛﺪﺛﻪ ﻣﻦ أﺛﺮ، ﻓﺎ{ﺮب ﻳﺼﻄﻨﻊ أﺣﺪ اﳌﺘﻐﲑات وﻳﺘﺤﻜﻢ 
;  603، ص9891 اﻷول أم ﻻ.)اﻟﻌﺴﺎف، ﻓﻴﻪ ﰒ ﻳﻼﺣﻆ ﻣﺎ إذا ﻛﺎن ﻣﺘﻐﲑا ﺗﺎﻟﻴﺎ ﻗﺪ اﺧﺘﻠﻒ ﺗﺒﻌﺎ ﻟﺬﻟﻚ اﳌﺘﻐﲑ
 ( 91، ص5991اﻟﺸﺮﺑﻴﲏ، 
وﻳﻌﲏ ذﻟﻚ أن دور اﻟﺒﺎﺣﺚ ﰲ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻳﺬﻫﺐ إﱃ ﻣﺎ وراء اﻟﻮﺻﻒ واﻟﺘﻨﺒﺆ، وإﱃ ﻣﺎ وراء اﻟﺘﻌﺮف 
ﻋﻠﻰ اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻟﻘﺎﺋﻤﺔ، وإﳕﺎ ﻳﻘﻮم ﻋﺎﻣﺪا ﲟﻌﺎﳉﺔ ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﻌﻴﻨﺔ ﲢﺖ ﺷﺮوط ﻣﻀﺒﻮﻃﺔ ﺿﺒﻄﺎ دﻗﻴﻘﺎ، ﻟﻜﻲ ﻳﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ  
ﻛﻴﻔﻴﺔ ﺣﺪوث ﻇﺎﻫﺮة ﻣﻌﻴﻨﺔ، وﳛﺪد أﺳﺒﺎب ﺣﺪوﺛﻬﺎ، وﻳﺮى ﺑﻌﺾ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ أن اﻟﺘﺠﺮﻳﺐ ﺳﻮاء ﰎ ﰲ اﳌﻌﻤﻞ أو ﰲ 
ﻗﺎﻋﺔ اﻟﺪراﺳﺔ أو ﰲ أي ﳎﺎل آﺧﺮ ﻫﻮ ﳏﺎوﻟﺔ ﻟﻠﺘﺤﻜﻢ ﰲ ﲨﻴﻊ اﳌﺘﻐﲑات واﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﺑﺎﺳﺘﺜﻨﺎء ﻣﺘﻐﲑ واﺣﺪ، 
;  912،ص 0102،ﲑﻩ ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ.)اﻟﻌﺘﻮم واﳌﻨﻴﺰلﺣﻴﺚ ﻳﻘﻮم اﻟﺒﺎﺣﺚ ﺑﺘﻄﻮﻳﻌﻪ أو ﺗﻐﻴﲑﻩ ¡ﺪف ﲢﺪﻳﺪ وﻗﻴﺎس ﺗﺄﺛ
  ( 861، ص 4002زﻳﺘﻮن، 
وﻋﻠﻴﻪ ﳝﻜﻦ أن ﻧﻌﺮف اﳌﻨﻬﺞ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ ﺑﺄﻧﻪ "ﻣﻨﻬﺞ ﻳﻘﻮم ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻜﺸﻒ ﻋﻦ اﻟﻌﻼﻗﺎت 
ﺎﻣﻼ ﻳﺘﺤﻜﻢ ﻓﻴﻪ ﻋاﻟﺴﺒﺒﻴﺔ ﺑﲔ اﳌﺘﻐﲑات وذﻟﻚ ﰲ ﺿﻮء ﺿﺒﻂ ﻛﻞ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﺆﺛﺮة ﰲ اﳌﺘﻐﲑ أو اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺘﺎﺑﻌﺔ ﻣﺎ ﻋﺪا 
  ( 441، ص 6002اﻟﺒﺎﺣﺚ وﻳﻐﲑﻩ ﻟﻐﺮض ﻗﻴﺎس ﺗﺄﺛﲑﻩ ﻋﻠﻰ اﳌﺘﻐﲑ أو اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺘﺎﺑﻌﺔ" )اﳊﻤﺪاﱐ وآﺧﺮون،
وﰲ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ، ﻓﺈن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺗﻘﻮم ﺑﺒﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ وأﺳﻠﻮب 
ﺘﻜﺎﻓﺌﺘﲔ وﻓﻘﺎ ﻟﻠﺘﺼﻤﻴﻢ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ اﻟﻘﺎﺋﻢ ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﳌﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ، و 




)اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﻳﺘﻢ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت دون ﺗﻌﺮﻳﺾ 
ﺘﻐﲑات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻟﻪ، ﰒ ﻳﺘﻢ ﻗﻴﺎس أﺛﺮﻩ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ، وﳍﺬا اﻟﻐﺮض ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﻀﺒﻂ ﲨﻴﻊ اﳌ
اﳋﺎرﺟﻴﺔ اﻟﱵ ﻻ ﺗﺮﻳﺪ دراﺳﺔ أﺛﺮﻫﺎ ) أي ﻏﲑ اﳌﺘﻐﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞ( وذﻟﻚ ﺑﺎﳌﺰاوﺟﺔ ﺑﲔ اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ اﳌﺘﻐﲑات اﳌﺮاد ﺿﺒﻄﻬﺎ 
) ﻋﺪد اﻷﺑﻨﺎء، اﻟﺴﻦ، اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﳋﱪة اﳌﻬﻨﻴﺔ(، وﺗﻌﻴﻴﻨﻬﻢ ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺸﻮاﺋﻲ أﺣﺪﳘﺎ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﺿﺎﺑﻄﺔ واﻵﺧﺮ 
  إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ. 
ﻤﺎ إذا ﻛﺎن ﺒﻴﻖ اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ، ﺗﻘﻮم اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺎﳌﻘﺎرﻧﺔ ﺑﲔ ﻧﺘﺎﺋﺞ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ وا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﳌﻌﺮﻓﺔ ﻓﻴوﺑﻌﺪ ﺗﻄ
ﻫﻨﺎك اﺧﺘﻼف، أو ﲟﻌﲎ آﺧﺮ ﳌﻌﺮﻓﺔ ﻓﻴﻤﺎ إذا ﻛﺎن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻗﺪ أﺣﺪث ﻓﺮﻗﺎ، ﻓﺈذا ﻇﻬﺮت ﻓﺮوق ﰲ ﻣﺘﻮﺳﻄﺎت اﻟﻘﻴﺎس 
ﺳﺒﺐ ﻫﺬا اﻻﺧﺘﻼف  ﺘﻄﻴﻊ أن ﺗﺴﺘﻨﺘﺞ أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻟﻪ ﺗﺄﺛﲑ وأﻧﻪﺗﺴﰲ ﻫﺬﻩ اﳊﺎﻟﺔ  اﻟﺒﻌﺪي ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ﻓﺈن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ 
واﻟﺘﻐﻴﲑ، وﻳﻘﺎس ذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻐﲑات اﳊﺎﺻﻠﺔ ﰲ درﺟﺎت اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﻋﻠﻰ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ 
  اﻟﺪراﺳﺔ )ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ(. 
  . ﻣﺘﻐﲑات اﻟﺪراﺳﺔ:4.2
  وﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ:اﳌﺘﻐﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞ:  •
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي –
  وﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ :اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺘﺎﺑﻌﺔ:  •
 درﺟﺎت اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ –
  درﺟﺎت اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ –
  وﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ ﺧﺼﺎﺋﺺ اﳌﻔﺤﻮﺻﲔ اﳌﺸﱰﻛﲔ ﰲ اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ، وﻫﻲ: اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺘﺎﺑﻌﺔ:  •
 اﻟﺴﻦ –
 ﻋﺪد اﻷﺑﻨﺎء –
 اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ   –
 اﳌﻬﻨﻴﺔاﳋﱪة  –
  . اﻟﺘﺼﻤﻴﻢ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ ﻟﻠﺪراﺳﺔ:4.3
  اﻋﺘﻤﺪت اﻟﺪراﺳﺔ ﺗﺼﻤﻴﻢ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﳌﺘﻜﺎﻓﺌﺘﲔ )ﺿﺎﺑﻄﺔ وﲡﺮﻳﺒﻴﺔ( ﺑﻘﻴﺎس ﻗﺒﻠﻲ وﺑﻌﺪي، وأﻳﻀﺎ ﺗﺼﻤﻴﻢ 
ﺔ ، اﻟﺒﻌﺪي، اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ( ﻟﻠﻤﺠﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ. ﺣﻴﺚ ﻳﺘﻢ ﻗﻴﺎس اﻟﻔﺮوق ﺑﻌﺪ إﺟﺮاء اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋ)اﻟﻘﺒﻠﻲاﻟﻘﻴﺎس 
اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ وا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻢ ﻗﻴﺎس اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي وﻛﺬا ﺑﲔ اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ 




اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺘﺎﺑﻌﺔ  ﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ( ﻋﻠﻰﻟﻠﻤﺠﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﻟﻠﻮﻗﻮف ﻋﻠﻰ أﺛﺮ اﳌﺘﻐﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞ ) اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ا
) درﺟﺎت اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎﺳﻲ "ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ" و " اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ" ( وﳝﻜﻦ ﺗﻠﺨﻴﺺ اﻟﺘﺼﻤﻴﻢ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ 
  ﰲ اﳉﺪول اﻟﺘﺎﱄ:
  ( : اﻟﺘﺼﻤﻴﻢ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ ﻟﻠﺪراﺳﺔ1-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
  اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ      
 اﻤﻮﻋﺎت
 اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻴﺔاﻟﺘﺠﺮﻳﺒاﳌﻌﺎﳉﺔ  اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ
  
 اﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ
ﻴﺔ ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻘﺒﻠ
)ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 
،اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ(
 ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ
 اﻹرﺷﺎدي
  ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺒﻌﺪﻳﺔ
)ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 
 ،اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ(
  ﻴﺔﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺘﺘﺒﻌ
)ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 
 ،اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ(
  
 اﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ
  ﻴﺔﰎ ﺗﻄﺒﻴﻘﺎﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻘﺒﻠ
)ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 
،اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ(
ﱂ ﻳﻄﺒﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 
 اﻹرﺷﺎدي
 ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺒﻌﺪﻳﺔ
)ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 
 واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ(
  ﺔﱂ ﺗﻄﺒﻖ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺘﺘﺒﻌﻴ
ر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ )ﻣﺼﺎد
 ،اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ(
  
  . ﳎﺘﻤﻊ اﻟﺪراﺳﺔ واﻟﻌﻴﻨﺔ:4.4
 . ﳎﺘﻤﻊ اﻟﺪراﺳﺔ:4.4.1
ﺗﻜﻮن ا{ﺘﻤﻊ اﻷﺻﻠﻲ ﻟﻌﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﻦ ﲨﻴﻊ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت اﻟﻌﺎﻣﻼت ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ   
( أﺳﺘﺎذة، ﻣﻮزﻋﲔ ﻋﻠﻰ ﺳﺘﺔ ﻛﻠﻴﺎت:   843، واﻟﺒﺎﻟﻎ ﻋﺪدﻫﻦ )3102 -2102ﻟﻠﺴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﻴﺔ  .ﺑﺴﻜﺮة–ﺧﻴﻀﺮ 
ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﻛﻠﻴﺔ اﳊﻘﻮق واﻟﻌﻠﻮم اﻟﺴﻴﺎﺳﻴﺔ، ﻛﻠﻴﺔ اﻵداب واﻟﻠﻐﺎت اﻷﺟﻨﺒﻴﺔ، ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم 
ﻚ وﻓﻘﺎ ﻟﻺﺣﺼﺎﺋﻴﺎت ﻋﻠﻮم اﻟﻄﺒﻴﻌﺔ واﳊﻴﺎة. وذﻟاﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ واﻟﺘﺠﺎرﻳﺔ، ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم واﻟﺘﻜﻨﻮﻟﻮﺟﻴﺎ، وﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻟﺪﻗﻴﻘﺔ و 
  . 3102/  2102ﻟﻌﺎم اﻟﺪراﺳﻲ ﺧﻼل اﻜﻞ ﻛﻠﻴﺔ ﻟاﻟﱵ أﺧﺬت ﻣﻦ ﻣﺼﺎﱀ اﳌﻮﻇﻔﲔ 
ﺎذة ﺟﺎﻣﻌﻴﺔ ﻣﺘﺰوﺟﺔ. ( أﺳﺘ801اﻟﺬي أﺧﺬت ﻣﻨﻪ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻎ ﻋﺪدﻩ ) أﻣﺎ ا{ﺘﻤﻊ اﳌﺘﺎح أو اﳌﻤﻜﻦ
  ﱄ ﻳﻮﺿﺢ ذﻟﻚ:ﻮاواﳉﺪول  اﳌ
  




 (:ﻋﺪد اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﰲ ا{ﺘﻤﻊ اﻷﺻﻠﻲ و اﳌﺘﺎح ﰲ ﻛﻠﻴﺎت ﺟﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀﺮ ﺑﺴﻜﺮة 2-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
 اﺳﻢ اﻟﻜﻠﻴﺔ
 ﻋﺪد اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت
 اﺘﻤﻊ اﳌﺘﺎح اﺘﻤﻊ اﻷﺻﻠﻲ
 52 73 ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ -1
 11 92 ﻛﻠﻴﺔ اﳊﻘﻮق واﻟﻌﻠﻮم اﻟﺴﻴﺎﺳﻴﺔ. -2
 02 47 واﻟﻠﻐﺎت.ﻛﻠﻴﺔ اﻵداب  -3
 51 05 ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ واﻟﺘﺠﺎرﻳﺔ. -4
 51 15 ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم واﻟﺘﻜﻨﻮﻟﻮﺟﻴﺎ. -5
 22 701 ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻟﺪﻗﻴﻘﺔ وﻋﻠﻮم اﻟﻄﺒﻴﻌﺔ واﳊﻴﺎة. -6
 801 843 اﻟﻌﺪد اﻟﻜﻠﻲ
  
  . ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ:4.4.2
  اﻟﺪراﺳﺔ، ﰎ اﺧﺘﻴﺎر اﻟﻌﻴﻨﺔ وﻓﻘﺎ ﻟﻠﻤﺮاﺣﻞ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: ف اﻫﺪﻟﺘﺤﻘﻴﻖ أ
 اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ:  •
ﻟﻺﺟﺎﺑﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺴﺎؤﻻت اﳌﻄﺮوﺣﺔ واﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﻫﻢ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ، 
وأﳕﺎط اﺳﺘﺠﺎﺑﺎﺎ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﻣﻌﺮﻓﺔ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﺎ، وزﻋﺖ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ 
  ( أﺳﺘﺎذة ﰎ اﺧﺘﻴﺎرﻫﺎ وﻓﻘﺎ ﻟﻠﺨﻄﻮات اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:  47ﻗﻮاﻣﻬﺎ )
( أﺳﺘﺎذة ﻣﺘﺰوﺟﺔ، ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻊ ﻋﺪد 843ﻮل ﻋﻠﻰ اﻟﻌﺪد اﻟﻜﻠﻲ ﻟﻠﻤﺠﺘﻤﻊ اﻷﺻﻠﻲ واﻟﺬي ﺑﻠﻎ )ﺑﻌﺪ اﳊﺼ -1
ﺮك ﺗ ﻣﻦ ﻣﺴﺎﻋﺪﻳﻬﺎ ﺑﺘﻮزﻳﻊ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﲟﺨﺘﻠﻒ اﻟﻜﻠﻴﺎت واﻷﻗﺴﺎم واﻟﺸﻌﺐ، وﻗﺪ ﰎ ّ
ر اﻻﻧﺘﻬﺎء ﻣﻨﻬﺎ، و ﺳﱰﺟﺎﻋﻬﺎ ﻓﻮ ﻳﺔ اﻻﺧﺘﻴﺎر ﻟﻸﺳﺘﺎذة اﳌﺴﺘﺠﻴﺒﺔ ﺑﲔ إرﺟﺎع اﻻﺳﺘﺒﺎﻧﺔ ﰲ ﺣﻴﻨﻬﺎ، أو ﺗﺮﻛﻬﺎ ﻻﺣﺮ ّ
( 97، وﻛﺎن اﻟﻌﺪد اﳌﺴﱰﺟﻊ ﻳﻘﺪر ﺑـ)3102/ 2102ﺗﻀﻤﻨﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ ﺷﻬﺮي ﻣﺎرس وأﻓﺮﻳﻞ ﻟﻠﻌﺎم اﻟﺪراﺳﻲ 
  اﺳﺘﺒﺎﻧﻪ ﻓﻘﻂ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﺟﻌﻞ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲤﺮ ﻟﻠﻤﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ.




ﻘﺪﱘ اﻟﺘﺴﻬﻴﻼت ﺐ ﻟﺘﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ، اﺳﺘﻌﺎﻧﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﻌﻤﺪاء اﻟﻜﻠﻴﺎت ﻟﻴﺘﻢ اﻻﺗﺼﺎل ﺑﺮؤﺳﺎء اﻷﻗﺴﺎم واﻟﺸﻌ -2
(، وﻫﻨﺎ ﰎ 1واﳌﺴﺎﻋﺪة ﳌﻸ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ وإرﺟﺎﻋﻬﺎ ﻣﻦ ﻃﺮف اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت اﻟﺘﺎﺑﻌﺔ ﳍﻢ، )أﻧﻈﺮ اﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ 
ﺳﺤﺐ ﳎﻤﻮﻋﺔ أﺧﺮى ﻣﻦ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ )اﻻﺳﺘﺒﻴﺎﻧﺎت(وإﻋﺎدة ﺗﻮزﻳﻌﻬﺎ ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت وﻛﺎن ﻫﺬا ﺧﻼل 
ﲨﻌﻪ ﻣﻦ  ﺎ( اﺳﺘﺒﺎﻧﻪ ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﺗﻴﺴﺮ ﳍ801ﻳﻘﺪر ﺑـ ) ﺷﻬﺮي ﻣﺎي وﺟﻮان، وﻗﺪ ﲢﺼﻠﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻋﻠﻰ ﻋﺪد
اﻻﺳﺘﺒﻴﺎﻧﺎت، أي ﻋﺪد اﻷﺳﺘﺎذات اﻟﻠﻮاﰐ أﺑﺪﻳﻦ اﺳﺘﻌﺪادا ﻟﻼﺷﱰاك ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ وﲡﺎوﺑﻦ ﻣﻊ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ، و ﳝﺜﻞ ﻋﺪد 
 أﻓﺮاد ا{ﺘﻤﻊ اﳌﺘﺎح أو اﳌﻤﻜﻦ اﻟﺬي أﺧﺬت ﻣﻨﻪ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ. 
ﺮﻃﲔ أﺳﺎﺳﻴﲔ وﻓﻖ ﻣﺎ ﳛﻘﻖ ﺷ ﻟﺪراﺳﺔ، ﰎ اﺧﺘﻴﺎر أﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ وﺑﻌﺪ اﺳﱰﺟﺎع اﻻﺳﺘﺒﻴﺎﻧﺎت وﻟﺘﺤﻘﻴﻖ أﻫﺪاف ا
  وﳘﺎ:
أن ﺗﻜﻮن اﻷﺳﺘﺎذة ﻣﺘﺰوﺟﺔ، ﳍﺎ أﺑﻨﺎء، ﺣﻴﺚ أن وﺟﻮد اﻷﻃﻔﺎل ﻳﻌﺪ أﺣﺪ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻓﻖ ﺑﻌﺾ  •
 اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﱵ اﻃﻠﻌﺖ ﻋﻠﻴﻬﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ، ﻛﺪراﺳﺔ ﻋﺒﲑ اﻟﺼﺒﺎن، وﻛﺬﻟﻚ وﻓﻖ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻻﺳﺘﺒﺎﻧﺔ اﳌﻔﺘﻮﺣﺔ اﻟﱵ أﻋﺪﺎ
  اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻟﺘﺤﺪﻳﺪ أﻫﻢ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ.
( أن اﻷﻋﺮاض 0102ذﻛﺮ اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ وﻣﻦ ﺑﻴﻨﻬﻢ ﺑﺎﺳﻢ اﻟﺪﺣﺎدﺣﺔ) أن ﻻ ﺗﻌﺎﱐ اﻷﺳﺘﺎذة  ﻣﻦ ﻣﺮض ﻣﺰﻣﻦ، ﻓﻘﺪ •
وﻋﻠﻴﻪ ﻗﺒﻞ أن  ،اﳉﺴﻤﻴﺔ ﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻷﻣﺮاض ﻋﻀﻮﻳﺔ وﻟﻴﺴﺖ ﻛﻨﺘﻴﺠﺔ ﳌﺜﲑات أو أﺣﺪاث اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
ﻧﻘّﺮر أن ﻫﺬﻩ اﻷﻋﺮاض ﺑﺴﺒﺐ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﳚﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد ﻣﺮاﺟﻌﺔ اﻟﻄﺒﻴﺐ ﻻﺳﺘﺒﻌﺎد اﻷﺳﺒﺎب 
 (03، ص0102اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ )اﻟﺪﺣﺎدﺣﺔ، 
وﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻟﺸﺮﻃﲔ، ﻃﻠﺒﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ ﻛﻞ أﺳﺘﺎذة ﻛﺘﺎﺑﺔ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﰲ اﺳﺘﺒﺎﻧﺔ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﻌﺪد 
( 47ﻌﺎﱐ ﻣﻦ ﻣﺮض ﻣﺰﻣﻦ ، وﰲ اﻟﻨﻬﺎﻳﺔ، ﲢﺼﻠﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻜﻮﻧﺔ ﻣﻦ )ﺗاﻷﺳﺘﺎذة اﻷﺑﻨﺎء، وﻓﻴﻤﺎ إذا ﻛﺎﻧﺖ 
  ( أﺳﺘﺎذة ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:43أﺳﺘﺎذة ﻣﺘﺰوﺟﺔ ﺑﻌﺪ اﺳﺘﺒﻌﺎد )
 ( أﺳﺘﺎذة ﻣﺘﺰوﺟﺔ دون وﺟﻮد اﻷﻃﻔﺎل.21) –
 ﻣﻦ ﻣﺮض ﻣﺰﻣﻦ. ( أﺳﺘﺎذة ﺗﻌﺎﱐ51) –
 إﺟﺎﺑﺘﻬﻦ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ ﻏﲑ ﻛﺎﻣﻠﺔ.( أﺳﺘﺎذات ﻛﺎﻧﺖ 7)ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﻟﯩﺎﺳﺘﺒﻌﺎد  –
وﻳﺴﻤﻰ ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻟﻌﻴﻨﺔ أو اﳌﻌﺎﻳﻨﺔ ﺑﺎﳌﻌﺎﻳﻨﺔ اﳍﺎدﻓﺔ، وﻓﻴﻬﺎ ﻳﺘﻌﻤﺪ اﻟﺒﺎﺣﺚ اﺧﺘﻴﺎر وﺣﺪات ﻣﻌﻴﻨﺔ ﳚﻤﻊ 
ﻣﻨﻬﺎ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت وﻳﺴﺘﺜﲏ ﻏﲑﻫﺎ ﻷﻧﻪ ﻳﻌﺘﻘﺪ أن ﻫﺬﻩ اﻟﻮﺣﺪات ﲤﺜﻞ ﻣﺎ ﻳﺮاد دراﺳﺘﻪ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﺗﻠﻚ )اﳊﻤﺪاﱐ وآﺧﺮون، 
( ﻣﻦ ٪62.12ﻣﻦ أﻓﺮاد ا{ﺘﻤﻊ اﳌﺘﺎح و) (٪25.86(. وﻗﺪ ﺷﻜﻠﺖ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﺎ ﻧﺴﺒﺘﻪ )602، ص6002
 أﻓﺮاد ا{ﺘﻤﻊ اﻷﺻﻠﻲ.




  :اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ -
¡ﺪف اﺧﺘﺒﺎر أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، راﻋﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﳋﻄﻮات اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ ﰲ اﺧﺘﻴﺎر 
  :(ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔﻋﻴﻨﺔ اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ )
{ﻤﻮﻋﺔ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ اﺧﺘﻴﺎر ااﻋﺘﻤﺪت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻋﻠﻰ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﻘﻴﺎس  -1
( أﺳﺘﺎذة ﺟﺎﻣﻌﻴﺔ ﻣﺘﺰوﺟﺔ، واﻟﱵ ذُﻛﺮت 47اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ وا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻦ ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺒﺤﺚ اﻟﱵ ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻣﻦ )
  ﺳﺎﺑﻘﺎ. وذﻟﻚ وﻓﻖ ارﺗﻔﺎع درﺟﺎﻦ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﻴﺎﺳﲔ.
ﻔﺴﻲ، ﺰوﺟﺎت ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﻌﺪ ﺗﺼﺤﻴﺢ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘ -2
وﲢﺪﻳﺪ ا{ﺎﻻت اﻟﱵ ﺗﺘﻮزع ﻋﻠﻴﻬﺎ درﺟﺎت اﳌﻘﻴﺎس،  ﺑﺘﺼﻨﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات وﻓﻘﺎ ﻻرﺗﻔﺎع أو اﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى 
 اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻮﺿﺤﻪ اﳉﺪول اﳌﻮاﱄ:
  اﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻟﻨﻔﺴﻲ (: ﺗﺼﻨﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات وﻓﻘﺎ ﻻرﺗﻔﺎع أو3-4ﺟﺪول )




 ﻣﺮﺗﻔﻊ ﺟﺪا ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﺘﻮﺳﻂ ﺿﻌﻴﻒ
ﺣﺠﻢ 
 اﻟﻌﻴﻨﺔ
 47 51 02 62 01 3 ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
 47 40 11 52 11 32 ﻣﺼﺪر اﻟﺰوج
 47 91 32 02 70 50 ﻣﺼﺪر اﻷﺑﻨﺎء
 47 21 51 91 81 01 اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
 47 21 62 82 70 10 ﻣﺼﺎدر ﻋﺎﺋﻠﻴﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
 47 80 02 72 01 90 ﻣﺼﺪر اﻟﻄﻠﺒﺔ
 47 60 41 02 12 31 ﻣﺼﺪر اﻟﺰﻣﻼء
 47 22 03 51 50 20 ﺔﰲ اﻟﺪرﺟﺔ  اﻟﻌﻠﻤﻴ ﺔﻣﺼﺪر اﻟﱰﻗﻴ
 47 50 21 32 91 51 ﻣﺼﺪر اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ
  
ﺑﻌﺪ ﺗﺼﺤﻴﺢ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت  وﺑﻨﻔﺲ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ، ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ -3
  ﻋﻠﯩﻤﻘﻴﺎﺳﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﲢﺪﻳﺪ ا{ﺎﻻت اﻟﱵ ﺗﺘﻮزع ﻋﻠﻴﻬﺎ درﺟﺎت اﳌﻘﻴﺎس، ﺑﺘﺼﻨﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات




وﻓﻘﺎ ﻻرﺗﻔﺎع أو اﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻫﻮ ﻣﺎ 
  :ﻳﻮﺿﺤﻪ اﳉﺪول اﳌﻮاﱄ
  ( : ﺗﺼﻨﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات وﻓﻘﺎ ﻻرﺗﻔﺎع أو اﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ.4-4) ﺟﺪول
  ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ     
 اﳌﻜﻮﻧﺎت
 ﺣﺠﻢ اﻟﻌﻴﻨﺔ ﻣﺮﺗﻔﻊ ﺟﺪا ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﺘﻮﺳﻂ ﺿﻌﻴﻒ ﺿﻌﻴﻒ ﺟﺪا
 47 80 21 53 41 50 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ
 47 90 42 02 81 3 اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
 47 11 60 62 02 11 اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
 47 60 51 62 02 70 اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ 
 47 20 41 92 02 90 اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
  
ﺑﻌﺪﻣﺎ ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺘﺼﻨﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات وﻓﻘﺎ ﻻرﺗﻔﺎع أو اﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام  -4
ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ و ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﺬي ﺑﻠﻎ ﻓﻴﻪ ﻋﺪد اﻷﺳﺘﺎذات  اﻟﻼﰐ ﲢﺼﻠﻦ ﻋﻠﻰ درﺟﺎت ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ 
( أﺳﺘﺎذة، وﻛﺬﻟﻚ ﺑﻌﺪﻣﺎ ﻗﺎﻣﺖ ﺑﺘﺼﻨﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات وﻓﻘﺎ ﻻرﺗﻔﺎع أو اﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 53ﺟﺪا )
ﻟﺪﻳﻬﻦ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ واﻟﺬي ﺑﻠﻎ ﻓﻴﻪ ﻋﺪد اﻷﺳﺘﺎذات اﻟﻼﰐ ﲢﺼﻠﻦ ﻋﻠﻰ درﺟﺎت ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ 
ﻠﻎ رﺟﺎت ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﰲ اﳌﻘﻴﺎﺳﲔ وﻗﺪ ﺑ( أﺳﺘﺎذة. ﰎ اﺧﺘﻴﺎر اﻷﺳﺘﺎذات اﻟﻼﰐ ﺣﺼﻠﻦ ﻋﻠﻰ د02وﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﺟﺪا )
( أﺳﺘﺎذات واﻷﺧﺮى 60( أﺳﺘﺎذة، ﰒ ﺟﺮى ﺗﻮزﻳﻌﻬﻦ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ إﺣﺪاﳘﺎ ﺿﺎﺑﻄﺔ ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻣﻦ )31ﻋﺪدﻫﻦ )
( 50( أﺳﺘﺎذات، ﻟﻜﻦ ﺑﻌﺪ اﳉﻠﺴﺔ اﻷوﱃ )اﻟﺘﻌﺮﻳﻔﻴﺔ( ﰎ اﻧﺴﺤﺎب أﺳﺘﺎذﺗﲔ ﻟﺘﺘﺒﻘﻰ )70ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻣﻦ )
ﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، وﻫﻮ ﻋﺪد ﻣﻘﺒﻮل وﻣﻼﺋﻢ ﻹﺟﺮاء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، وﻛﻤﺎ أﺑﻘﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ أﺳﺘﺎذات وﻫﻦ اﻟﻼﰐ ﳝﺜﻠﻦ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟ
 ( أﺳﺘﺎذات ﰲ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ¡ﺪف اﻟﻜﺸﻒ ﻋﻦ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.60ﻋﻠﻰ )
 . ﺗﻜﺎﻓﺆ ﳎﻤﻮﻋﱵ اﻟﺪراﺳﺔ: 4.5
ﻟﻘﻴﺎس أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ، ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ 
ﺑﺎﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ أن ﲨﻴﻊ اﳋﺼﺎﺋﺺ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺄﻓﺮاد اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ واﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن ﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﻗﺪ ﰎ ﺿﺒﻄﻬﺎ، وﻗﺪ ﲢﻘﻖ ﻫﺬا 
اﳌﺘﻐﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞ، وﻫﻨﺎ  ﺘﺜﻨﺎءﺑﺎﺳﻻ ﺗﺮﻳﺪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ دراﺳﺔ أﺛﺮﻫﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻜﺎﻓﺆ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ﻋﻠﻰ ﲨﻴﻊ اﳌﺘﻐﲑات اﻟﱵ 




ﻗﺎﻣﺖ ﺑﺎﳌﺰاوﺟﺔ ﺑﲔ اﻷﻓﺮاد ﰲ ﻛﻞ ﻣﺘﻐﲑ ﻣﻦ اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺪﺧﻴﻠﺔ )اﻟﺴﻦ، اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﳋﱪة اﳌﻬﻨﻴﺔ، ﻋﺪد اﻷﺑﻨﺎء( 
ﻳﺒﲔ ﺗﻮزﻳﻊ أﻓﺮاد  لوﺗﻌﻴﻴﻨﻬﻢ ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺸﻮاﺋﻲ أﺣﺪﳘﺎ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ واﻵﺧﺮ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﺿﺎﺑﻄﺔ، وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﺟﺪو 
ﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، وﻋﺪد اﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ و اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﺣﺴﺐ ﻣﺘﻐﲑات اﻟﻌﻤﺮ اﻟﺰﻣﲏ، اﳋﱪة اﳌﻬﻨﻴﺔ،  اﻟﺘﺠﺮﺑﺔﻋﻴﻨﺔ 
  اﻷﺑﻨﺎء.
  ﺣﺴﺐ ﻣﺘﻐﲑات اﻟﻌﻤﺮ اﻟﺰﻣﲏ ، اﳋﱪة اﳌﻬﻨﻴﺔ، اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ وﻋﺪد اﻷﺑﻨﺎء. اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ(: ﺗﻮزﻳﻊ أﻓﺮاد ﻋﻴﻨﺔ 5-4ﺟﺪول )
  اﻹﺣﺼﺎءات               
 اﳌﺘﻐﲑات
 اﻟﺘﺠﺮﺑﺔﻋﻴﻨﺔ  اﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ اﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ
 % ت % ت % ت
 اﻟﻌﻤﺮ اﻟﺰﻣﲏ
 81.81% 20 76/61% 10 %02 10 43-03
 28.18% 90 33.38% 50 08% 40 93-53
 اﳋﱪة اﳌﻬﻨﻴﺔ
 55.45% 60 05% 30 06% 30 9-5
 54.54% 50 05% 30 04% 20 41-01
 001% 11 001% 60 001% 50 -أ-أﺳﺘﺎذ ﻣﺴﺎﻋﺪ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ
 ﻋﺪد اﻷﺑﻨﺎء
 72.72% 30 33.33% 20 02% 10 2-1
 37.27% 80 76.66% 40 08% 40 4-3
أﺳﺘﺎذة، ﻳﺘﻮزﻋﻦ ﻋﻠﻰ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ ﲡﺮﻳﺒﻴﺔ  11( أن ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ ﺗﺘﻜﻮن ﻣﻦ 5-4ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول )
أﺳﺘﺎذات، ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول أن اﻟﻐﺎﻟﺒﻴﺔ 60أﺳﺘﺎذات وﺗﺘﻜﻮن اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻣﻦ  50وﺿﺎﺑﻄﺔ، ﺗﺘﻜﻮن اﻷوﱃ ﻣﻦ 
ﻣﻦ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  % 08( ﺳﻨﺔ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﳝﺜﻞ 93-53ﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ ﻳﱰاوح ﺳﻨﻬﻢ ﺑﲔ )اﻟﻌﻈﻤﻰ ﻣﻦ أﻓﺮاد ﻋ
( 43-03)ﻦ اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﻳﱰاوح ﺳﻨﻬﻦ ﺑﲔ ﻣ % 81,81ﻣﻦ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﰲ ﺣﲔ أن  % 33,38و 
( ﺳﻨﻮات، ﳑﺎ ﻳﺪل 9-5ﻟﻌﻴﻨﺔ ﺗﱰاوح ﺳﻨﻮات ﺧﱪﺗﻪ ﺑﲔ )ﺳﻨﺔ، ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول أن ﻣﺎ ﻳﺮﺑﻮ ﻋﻦ ﻧﺼﻒ أﻓﺮاد ا
ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻘﺎرب اﻟﻜﺒﲑ ﺑﲔ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﻣﺘﻐﲑ اﳋﱪة، أﻣﺎ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻓﻴﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول 
 001ﻣﻨﺎ{ﻤﻮﻋﺔاﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ و % 001ﻓﻬﻮ ﻳﺸﻜﻞ  ( أ) ﻣﺴﺎﻋﺪ  ذوي اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ أﺳﺘﺎذأن ﻛﻞ أﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ ﻣﻦ 
  ﻣﻦ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ. %




ﱰاوح ﻋﺪد اﻷﺑﻨﺎء ﻳﻛﻤﺎ أﻇﻬﺮت اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت اﳌﻮﺟﻮدة ﰲ اﳉﺪول ﻧﻔﺴﻪ أن اﻟﻐﺎﻟﺒﻴﺔ اﻟﻌﻈﻤﻰ ﻣﻦ أﻓﺮاد ﻋﻴﻨﺔ اﻟﺪراﺳﺔ 
ﻣﻦ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ،  % 76,66ﻣﻦ أﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ و %08( أﻃﻔﺎل، وﻫﻲ ﲤﺜﻞ 4-3ﻟﺪﻳﻬﻢ ﺑﲔ )
  ( ﻃﻔﻞ.2-1ﻧﺎﻣﺞ ﻳﱰاوح ﻋﺪد أﻃﻔﺎﳍﻦ ﺑﲔ )ﻣﻦ اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪ  %72,72ﰲ ﺣﲔ أن 
ﻫﺬا، وﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺗﻜﺎﻓﺆ اﻟﻌﻴﻨﺘﲔ ﰲ اﳌﺘﻐﲑات اﻟﺘﺎﺑﻌﺔ )درﺟﺎت اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، 
ﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ﻗﻴﺎﺳﺎ ﻗﺒﻠﻴﺎ وﺑﺎﺳﺘ ودرﺟﺎت اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ (. ﻓﻘﺪ ﻃﺒﻖ
ﻹﳚﺎد دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ ﻣﺴﺘﻘﻠﺘﲔ، ﰎ ﲢﻠﻴﻞ ﻧﺘﺎﺋﺞ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ﻋﻠﻰ (U yentihW-nnaM) ﻣﺎن وﺗﲏ
  اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ، واﳉﺪول ﻳﻮﺿﺢ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻻﺧﺘﺒﺎر:
  اﺳﺔ.واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪر " ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  U( : ﻧﺘﺎﺋﺞ " 6-4ﺟﺪول )
  
 
















 ﻏﲑ دال 5.12 5,82 57,4 5,63 3,7 ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
 ﻏﲑ دال 2,6 8,83 64,6 2,12 42,4 اﻟﺰوج
 ﻏﲑ دال 42 72 5,4 93 8,7 اﻷﺑﻨﺎء
 ﻏﲑ دال 58,11 50,91 71,3 58,62 73,5 اﻟﻀﻐﻮط اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
 ﻏﲑ دال 02 13 61,5 53 7 اﻟﻀﻐﻮط  اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
 ﻏﲑ دال 82 32 38,3 34 6,8 اﻟﻄﻠﺒﺔ
 ﻏﲑ دال 52,71 57,22 97,3 52,23 54,6 اﻟﺰﻣﻼء
 ﻏﲑ دال 1,9 8,23 64,5 1,42 28,4 ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔاﻟﱰﻗﻴﺔ 









 ﻏﲑ دال 6,71 3,52 12,4 6,23 25,6 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
 ﻏﲑ دال 3,11 6,33 6,5 3,62 62,5 اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
 ﻏﲑ دال 02 9,32 89,3 53 7 اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
 ﻏﲑ دال 11 93 5,6 62 2,5 اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
 ﻏﲑ دال 57,71 52,42 40,4 57,23 55,6 اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
  




ﻧﻼﺣﻆ ﻣﻦ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺒﻴﻨﺔ ﰲ اﳉﺪول اﻟﺴﺎﺑﻖ ﲡﺎﻧﺲ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس 
(، ﳑﺎ ﻳﺆﻛﺪ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮوق 50,0≥αاﻟﻘﺒﻠﻲ، ﺣﻴﺚ أن ﻗﻴﻢ اﺧﺘﺒﺎر ﻣﺎن وﺗﲏ ﻛﻠﻬﺎ ﻏﲑ داﻟﺔ ﻋﻨﺪ ﻣﺴﺘﻮى دﻻﻟﺔ )
  ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، وأﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻛﻞ ﻣﻦ:
  ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. -
 ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ. -
 ﳑﺎ ﻳﻌﲏ أن ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ﻣﺘﻜﺎﻓﺌﺘﲔ ﰲ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻗﺒﻞ إﺟﺮاء اﳌﻌﺎﳉﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.
 أدوات اﻟﺪراﺳﺔ وﺧﺼﺎﺋﺼﻬﺎ اﻟﺴﻴﻜﻮﻣﱰﻳﺔ: . 4.6
  ﻓﺮﺿﻴﺎﺗﻪ اﻋﺘﻤﺪت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﻷدوات اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﺧﺘﺒﺎرﻟﺘﺤﻘﻴﻖ أﻫﺪاف اﻟﺒﺤﺚ و 
  . ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ:4.6.1
ﻟﺘﺤﺪﻳﺪ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻃﻮرت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ أداة ﺪف إﱃ ﻗﻴﺎس ﻣﺼﺎدر   
  ذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ وذﻟﻚ وﻓﻖ ﻋﺪد ﻣﻦ اﳌﺮاﺣﻞ.اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎ
  . ﻣﺮاﺣﻞ إﻋﺪاد اﳌﻘﻴﺎس:4.6.1.1
ﺟﺮى اﻹﻃﻼع ﻋﻠﻰ اﻟﱰاث اﻟﻨﻈﺮي ﻟﻠﺪراﺳﺔ، ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺎﻫﻴﺔ اﻟﻀﻐﻮط وأﻧﻮاﻋﻬﺎ وأﻫﻢ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ:  -
 .ﻣﺼﺎدرﻫﺎ
ﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ ﺗﻨﺎوﻟﺖ اﻟﻀﰎ اﻹﻃﻼع ﻋﻠﻰ ﻋﺪد ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت واﻷﲝﺎث اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ واﻷﺟﻨﺒﻴﺔ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ:  -
  ﺑﺎﻟﺒﺤﺚ واﻟﺪراﺳﺔ.
اﻹﻃﻼع ﻋﻠﻰ ﺑﻌﺾ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﱵ ﺻﻤﻤﺖ ﻟﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﰲ اﳌﻬﻦ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ، وﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ:  -
  اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ:
ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﻟﻨﺴﺎء اﻟﺴﻌﻮدﻳﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت اﻟﻌﺎﻣﻼت ﰲ ﻣﻬﻦ ﳐﺘﻠﻔﺔ )ﻣﻌﻠﻤﺔ وإدارﻳﺔ   –
  (.3002رﻳﺲ، وﳑﺮﺿﺔ وﻃﺒﻴﺒﺔ(، إﻋﺪاد ﻋﺒﲑ اﻟﺼﺒﺎن )وﻋﻀﻮﻩ ﻫﻴﺌﺔ ﺗﺪ
ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻨﺪ اﻟﻨﺴﺎء اﻟﻌﺎﻣﻼت اﳌﺘﺰوﺟﺎت وﻏﲑ اﳌﺘﺰوﺟﺎت، إﻋﺪاد ﻧﺎدﻳﺔ اﻷﺷﻘﺮ   –
 (.5991)
 (1002ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ، إﻋﺪاد ﻧﺎدﻳﺔ اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ )  –
 ﺔ ﻣﻔﺘﻮﺣﺔ:إﻋﺪاد اﺳﺘﺒﺎﻧاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ:  -
  ( أﺳﺘﺎذة ﺟﺎﻣﻌﻴﺔ ﻣﺘﺰوﺟﺔ ﻳﻌﻤﻠﻦ ﰲ ﳐﺘﻠﻒ 53، ﴰﻠﺖ )اﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ أﺟﺮت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ دراﺳﺔ
  ﻛﻠﻴﺎت ﺟﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀﺮ ﺑﺴﻜﺮة ﻛﺎن اﳍﺪف ﻣﻨﻬﺎ ﻫﻮ ﲢﺪﻳﺪ أﻫﻢ اﳌﺼﺎدر اﻟﱵ ﺗﺸﻜﻞ ﺿﻐﻄﺎ ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺘﺎذة 




ﺎﻣﻌﻴﺔ واﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻪ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉاﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ، ﺣﻴﺚ ﺟﺮى ﺗﻮﺟﻴﻪ ﺳﺆال ﻣﻔﺘﻮح ﻋﻦ أﻫﻢ اﻷﺣﺪاث 
اﳌﺘﺰوﺟﺔ وﺗﺜﲑ ﻟﺪﻳﻬﺎ درﺟﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻴﻖ واﳌﻌﺎﻧﺎة اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وﺗﻌﺮﻗﻞ ﺳﲑ ﻣﻬﺎﻣﻬﺎ اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ واﻟﺰوﺟﻴﺔ. )اﻧﻈﺮ اﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ 
  (2
 ﺗﺒّﲔ وﻟﻘﺪ ﺘﻮح إﺟﺎﺑﺎت اﻟﺴﺆال اﳌﻔ ﰎ ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻓﺤﺺ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﳌﺬﻛﻮرة ﺳﺎﺑﻘﺎ، وﲢﻠﻴﻞاﳌﺮﺣﻠﺔ اﳋﺎﻣﺴﺔ: -
  ﻟﻠﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
ﻞ ﻛﺎن ﻣﻮﺳﻌﺎ ﺟﺪا ﺣﻴﺚ ﴰﻞ ﻣﻬﻦ ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻛﻤﺎ أﻧﻪ ﴰ  ﻋﺒﲑ اﻟﺼﺒﺎنأن ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﺬي أﻋﺪﺗﻪ  -1
ﻣﺼﺎدر وﳎﺎﻻت ﻟﻀﻐﻮط ﻏﲑ ﻣﻮﺟﻮدة ﰲ اﻟﺒﻴﺌﺔ اﶈﻠﻴﺔ ﻣﺜﻞ ﺿﻐﻮط ﺧﺎدﻣﺎت وﻫﻮ ﻣﺎ ﱂ ﻳﺮد ﻣﻦ ﺧﻼل ﲢﻠﻴﻞ 
اﻟﺴﺆال اﳌﻔﺘﻮح. إﻻ أن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻗﺪ اﺳﺘﻔﺎدت ﻣﻦ اﳌﻘﻴﺎس ﰲ ﲢﺪﻳﺪ أﺑﻌﺎد أﺧﺮى ﻣﺜﻞ ﺿﻐﻮط اﻟﺰوج وﺿﻐﻮط 
ﺎدﻳﺔ واﻟﻀﻐﻮط اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ وﻫﺬا ﻣﺎ أﺳﻔﺮت ﻋﻠﻴﻪ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﲢﻠﻴﻞ اﻟﺴﺆال اﳌﻔﺘﻮح اﳌﻄﺮوح اﻷﺑﻨﺎء، واﻟﻀﻐﻮط اﻻﻗﺘﺼ
 ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت.
، ﳛﺪد ﺑﺼﻔﺔ ﺧﺎﺻﺔ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻧﺎدﻳﺔ اﻷﺷﻘﺮأن ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﺬي أﻋﺪﺗﻪ  -2
ﻼﻗﺔ در ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﻄﺒﻴﻌﺔ اﻟﻌﻤﻞ، ﻣﺼﺎدر ذات ﻋﰲ اﻟﻌﻤﻞ وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﰎ ﺗﺼﻨﻴﻒ أﺑﻌﺎدﻩ إﱃ ﺳﺘﺔ وﻫﻲ: ﻣﺼﺎ
ﺑﺎﻟﺪور ﰲ اﳌﺆﺳﺴﺔ، ﻣﺼﺎدر ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻨﻤﻮ اﳌﻬﲏ، ﻣﺼﺎدر ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﻌﻼﻗﺎت اﻟﻌﻤﻞ، ﻣﺼﺎدر ذات 
ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﳌﻨﺎخ اﻟﺘﻨﻈﻴﻤﻲ، وﻣﺼﺎدر ذات ﻋﻼﻗﺔ ﲝﻴﺎة اﻷﻓﺮاد، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻓﺈن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﱂ ﺗﺴﺘﻔﺪ ﻣﻦ ﻫﺬا اﳌﻘﻴﺎس 
ﺎ اﺳﺘﻔﺎدت ﻣﻨﻪ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ ﺑﻌﺾ ﻓﻘﺮات أو ﻋﺒﺎرات اﳌﻘﻴﺎس اﻟﺬي أﻋﺪﺗﻪ ﰲ ﺻﻮرﺗﻪ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ اﻷﺑﻌﺎد ﺑﻴﻨﻤ
 اﳌﺒﺪﺋﻴﺔ.
ﺎن اﻷﻗﺮب ﻛ  ﻧﺎدﻳﺔ اﻟﺸﺮﻧﻮﰊأن ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى أﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ واﻟﺬي أﻋﺪﺗﻪ  -3
ﺬا اﳌﻘﻴﺎس ﱂ أن ﻫ ﻟﻠﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ، إﻻ أﻧﻪ ﻛﺎن ﻣﻮﺟﻪ ﻷﻋﻀﺎء ﻫﻴﺌﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ ﻣﻦ اﳉﻨﺴﲔ إﺿﺎﻓﺔ إﱃ
ﻳﺘﻀﻤﻦ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ذﻛﺮﺎ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ 
 ﲢﺪﻳﺪ أﺑﻌﺎد أﺧﺮى ﰲ ﻧﺎدﻳﺔ اﻟﺸﺮﻧﻮﰊاﻟﱵ أﺟﺮﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ، وﻗﺪ اﺳﺘﻔﺎدت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ اﳌﻘﻴﺎس اﳌﻌﺪ ﻣﻦ ﻃﺮف 
 ﳌﻔﺘﻮح.ﺔ وﻫﺬا ﺗﺰاﻣﻨﺎ ﻣﻊ ﻣﺎ أﺳﻔﺮت ﻋﻨﻪ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﲢﻠﻴﻞ اﻟﺴﺆال اﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴ ﺔﻣﺜﻞ اﻟﻀﻐﻮط اﳋﺎﺻﺔ ﺑﺎﻟﱰﻗﻴ
ﰎ ﺑﻨﺎء ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ  ﺿﻮء اﳌﺮاﺣﻞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔﰲ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺴﺎدﺳﺔ:  -
(، ﺣﻴﺚ اﺷﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﲦﺎﻧﻴﺔ أﺑﻌﺎد ُﳝﺜﻞ ﻛﻞ ﻣﻨﻬﺎ ﻣﺼﺪرا ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر 3اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﰲ ﺻﻮرﺗﻪ اﻷوﻟﻴﺔ )اﻧﻈﺮ اﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ 
 اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺣﻴﺚ ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﻮﺿﻊ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻟﻔﻘﺮات أو اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﱵ ﺗﻌﱪ ﻋﻦ ﻣﺼﺎدر 
  اﻟﻀﻐﻂ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺘﻠﻚ اﻷﺑﻌﺎد، وﻗﺪ ﰎ ﺗﺼﻨﻴﻒ اﻷﺑﻌﺎد ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ:




  ( ﻋﺒﺎرة.11ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰوج وﺗﺸﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .1
 ( ﻋﺒﺎرة.11ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .2
 ( ﻋﺒﺎرات.60ﺔ وﺗﺸﻤﻞ ﻋﻠﻰ )ﺿﻐﻮط اﻗﺘﺼﺎدﻳ .3
 ( ﻋﺒﺎرة.21ﺿﻐﻮط ﻋﺎﺋﻠﻴﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .4
 ( ﻋﺒﺎرات.01ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .5
 ( ﻋﺒﺎرات.80ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .6
 ( ﻋﺒﺎرات.90ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﱰﻗﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ )  .7
 ( ﻋﺒﺎرات.60واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ وﺗﺸﻤﻞ ﻋﻠﻰ )ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة  .8
 ( ﻋﺒﺎرة.37وﺑﺬﻟﻚ اﺷﺘﻤﻞ اﳌﻘﻴﺎس ﰲ ﺻﻮرﺗﻪ اﳌﺒﺪﺋﻴﺔ ﻋﻠﻰ )
ﺪاﺋﻞ ﺗﻨﺪرج ﻋﻠﻴﻬﺎ ﺑ ﺑﺪﻳﻞ ﻣﻦ ﲬﺲﻛﻤﺎ ﰎ إﻋﺪاد ﺗﻌﻠﻴﻤﺎت اﳌﻘﻴﺎس وﻣﻔﺘﺎح اﻟﺘﺼﺤﻴﺢ واﻟﺬي ﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﺧﺘﻴﺎر 
 .5إﱃ1اﻟﺪرﺟﺔ ﻣﻦ 
  اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺴﺎﺑﻌﺔ: -
 ﻣﻦ اﶈﻜﻤﲔ واﳋﱪاء وﻫﻢ أﺳﺎﺗﺬة ﰲ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ ﻣﻦ ﳐﺘﻠﻒﻋﺮض اﳌﻘﻴﺎس ﺑﺼﻮرﺗﻪ اﻷوﻟﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﳎﻤﻮﻋﺔ 
اﳉﺎﻣﻌﺎت، ﻹﺑﺪاء اﻟﺮأي ﻓﻴﻤﺎ إذا ﻛﺎن اﳌﻘﻴﺎس ﻳﻘﻴﺲ ﻣﺎ وﺿﻊ ﻟﻘﻴﺎﺳﻪ ﰲ ﺿﻮء اﻟﺘﻌﺮﻳﻔﺎت اﻹﺟﺮاﺋﻴﺔ ﻟﻸﺑﻌﺎد 
اﻟﺜﻤﺎﻧﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس، وﰲ ﺿﻮء آراء اﶈﻜﻤﲔ ﰎ ﺗﻌﺪﻳﻞ ﺑﻌﺾ اﻟﻌﺒﺎرات وﺣﺬف اﻟﺒﻌﺾ اﻵﺧﺮ وﺑﺬﻟﻚ أﺻﺒﺢ 
  ( ﻋﺒﺎرة ﻣﻮزﻋﺔ ﻋﻠﻰ ﲦﺎﻧﻴﺔ أﺑﻌﺎد ﻛﺎﻵﰐ:06اﳌﻘﻴﺎس ﻳﻀﻢ )
  ( ﻋﺒﺎرات.70ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰوج وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .1
 ( ﻋﺒﺎرات.01ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .2
 ( ﻋﺒﺎرات.60ﺿﻐﻮط اﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .3
 (.01ﺿﻐﻮط ﻋﺎﺋﻠﻴﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .4
 (90ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .5
 (.60ات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ )ﺿﻐﻮط ذ .6
 (.70ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) ﺔﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﱰﻗﻴ .7
 (.50ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ وﺗﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ) .8




اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ واﻟﻮﻇﻴﻔﻴﺔ اﳋﺎﺻﺔ: ﺑﺎﻟﺴﻦ، وﺳﻨﻮات اﳋﱪة ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، واﻟﺪرﺟﺔ ﻣﻦ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﻋﺪد 
( 5( ﻳﻮﺿﺢ اﳌﻘﻴﺎس ﺑﻌﺪ اﻟﺘﺤﻜﻴﻢ )اﻟﺼﻮرة اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس(، واﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ )4ﺑﻨﺎء. واﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ )اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، وﻋﺪد اﻷ
 ﳝﺜﻞ ﻗﺎﺋﻤﺔ ﺑﺄﲰﺎء اﻷﺳﺎﺗﺬة اﶈﻜﻤﲔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس.
  ﺗﻀﻤﻦ اﳌﻘﻴﺎس ﻗﺴﻤﲔ:. وﺻﻒ اﳌﻘﻴﺎس: 4.6.1.2
ﺎون واﻟﺼﺮاﺣﺔ اﻷﺳﺘﺎذات اﻟﺘﻌوﻳﺸﻤﻞ ﺻﻔﺤﺔ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﺎت، وﲢﻮي ﺗﻌﺮﻳﻔﺎ ﺑﺄﻫﺪاف اﻟﺒﺤﺚ، وﻣﻨﺎﺷﺪة اﻟﻘﺴﻢ اﻷول:  -
  ﰲ اﻹﺟﺎﺑﺔ ﻣﻊ ﻛﺘﺎﺑﺔ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ واﻟﻮﻇﻴﻔﻴﺔ، وﺗﺄﻛﻴﺪ ﺳﺮﻳﺔ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت.
( ﳏﺎور )أﺑﻌﺎد( ﲤﺜﻞ ﻣﺼﺪرا 80( ﻋﺒﺎرة ﻣﻮزﻋﺔ ﻋﻠﻰ )06وﻳﻀﻢ ﻋﺒﺎرات اﳌﻘﻴﺎس اﻟﱵ ﺑﻠﻎ ﻋﺪدﻫﺎ )اﻟﻘﺴﻢ اﻟﺜﺎﱐ:  -
ﻔﻮق ﻗﺪراﺎ ﻮد ﻋﻠﻰ ﺷﻜﻞ ﻣﻮاﻗﻒ أو ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت ﺗﻟﻠﺘﻬﺪﻳﺪ واﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ وﻗﺪ ﺻﻴﻐﺖ اﻟﺒﻨ
وإﻣﻜﺎﻧﺎﺎ اﻟﺘﻮاﻓﻘﻴﺔ وﺪد راﺣﺘﻬﺎ ﳑﺎ ﻳﺴﺒﺐ ﳍﺎ اﻻﻧﺰﻋﺎج وﻋﺪم اﻻرﺗﻴﺎح. وﻫﺬﻩ اﳌﻮاﻗﻒ أو اﳌﺘﻄﻠﺒﺎت ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ 
  ﺑﺎ{ﺎﻻت اﻟﺜﻤﺎﻧﻴﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﳝﻜﻦ اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ¡ﺎ ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
ﻦ ﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣوﻫﻲ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰوج:  •
  ( ﺑﻨﻮد )ﻋﺒﺎرات(.70ﺧﻼل ﻋﻼﻗﺘﻬﺎ ﺑﺰوﺟﻬﺎ، وﻳﺘﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﻌﺪد ﻣﻦ )
وﻫﻲ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻷﺣﺪاث واﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ  ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء: •
 ( ﺑﻨﻮد.01ﺪ ﻣﻦ )اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﺮﺑﻴﺘﻬﺎ ﻷﺑﻨﺎﺋﻬﺎ وﺗﻌﺎﻣﻠﻬﺎ ﻣﻌﻬﻢ. وﻳﺘﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﺒﻌ
وﻫﻲ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻷﺣﺪاث أو اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ:  •
 ( ﺑﻨﻮد.60ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻧﻘﺺ اﳌﺎل أو ﺗﻌﺮﺿﻬﺎ ﻷزﻣﺔ ﻣﺎﻟﻴﺔ. وﻳﺘﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ ﻣﻦ )
ذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎ وﻫﻲ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻷﺣﺪاث أو اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵاﻟﻀﻐﻮط اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ:  •
اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﻼﻗﺘﻬﺎ ﺑﺄﻓﺮاد ﻋﺎﺋﻠﺘﻬﺎ )اﳋﺎﺻﺔ ¡ﺎ وﺑﺄﻫﻞ اﻟﺰوج( و ﺗﻌﺎﻣﻼﺎ وﻋﻼﻗﺎﺎ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ. وﻳﺘﻜﻮن 
 ( ﺑﻨﻮد.01ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ ﻣﻦ )
 وﻫﻲ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷﺣﺪاث واﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﻦﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ:  •
 ( ﺑﻨﻮد.90ﺧﻼل ﺗﻌﺎﻣﻠﻬﺎ ﻣﻊ اﻟﻄﻠﺒﺔ. وﻳﺘﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ ﻣﻦ )
وﻫﻲ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻷﺣﺪاث أو اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء:  •
 ( ﺑﻨﻮد.60اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻌﺎﻣﻠﻬﺎ ﻣﻊ اﻟﺰﻣﻼء، وﻳﺘﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ ﻣﻦ )
ﺎ وﻫﻲ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻷﺣﺪاث أو اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﲏ ﺗﺘﻌﺮض ﳍ ﻌﻠﻤﻴﺔ:ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟ ﺔﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﱰﻗﻴ •
 ( ﺑﻨﻮد.70اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ واﻟﱵ ﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﱰﻗﻴﺘﻬﺎ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، وﻳﺘﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ ﻣﻦ )




وﻫﻲ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻷﺣﺪاث أو اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذة ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ:  •
 ( ﺑﻨﻮد.50اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻌﺎﻣﻠﻬﺎ ﻣﻊ اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، وﻳﺘﻜﻮن ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ ﻣﻦ )
( ﻳﻮﺿﺢ ﺗﻮزﻳﻊ اﻟﺒﻨﻮد ﻋﻠﻰ ﳏﺎور ﻣﻘﻴﺎس 7-4وﻗﺪ ﰎ ﺗﻮزﻳﻊ ﳎﻤﻮع اﻟﺒﻨﻮد ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻋﺸﻮاﺋﻴﺔ، واﳉﺪول رﻗﻢ )
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺻﻮرﺗﻪ اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ.
  ﳏﺎور ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺻﻮرﺗﻪ اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ(:ﺗﻮزﻳﻊ اﻟﺒﻨﻮد ﻋﻠﻰ 7-4اﳉﺪول رﻗﻢ )
 أرﻗﺎم اﻟﺒﻨﻮد ﻋﺪد اﻟﺒﻨﻮد ﳏﺎور ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
 55، 15، 33، 52، 71، 9، 1 70 ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰوج -1
 95، 65، 25، 74، 14، 43، 62، 81، 01، 2 01 ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء. -2
 24، 53، 72، 91، 11، 3 60 ﺿﻐﻮط اﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ. -3
 06، 75، 35، 84، 34، 63، 82، 02، 21، 4 01 ﺿﻐﻮط ﻋﺎﺋﻠﻴﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ -4
 85، 45، 94، 44، 73، 92، 12، 31، 5 90 ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ -5
 54، 83، 03، 22، 41، 6 60 ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء -6
 05، 64، 93، 13، 32، 51، 7 70 ﻴﺔ.ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤ ﺔﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﱰﻗﻴ -7
 04، 23، 42، 61، 8 50 ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ -8
 
  ﻳﺘﻢ ﺗﺼﺤﻴﺢ اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ: . ﺗﺼﺤﻴﺢ اﳌﻘﻴﺎس:4.6.1.3
  ×( )ﻳﻄﻠﺐ ﻣﻦ اﳌﻔﺤﻮص ﻗﺮاءة ﻛﻞ ﻓﻘﺮة ﻣﻦ اﳌﻘﻴﺎس وﲢﺪﻳﺪ إﱃ أي درﺟﺔ ﺗﻨﻄﺒﻖ ﻋﻠﻴﻪ وذﻟﻚ ﺑﻮﺿﻊ ﻋﻼﻣﺔ 
  ﰲ اﳋﺎﻧﺔ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ أﻣﺎم واﺣﺪ ﻣﻦ ﲬﺲ اﺧﺘﻴﺎرات ﻫﻲ:
  درﺟﺎت. 50ﺑﺪرﺟﺔ ﻛﺒﲑة ﺟﺪا = ﺗﻨﻄﺒﻖ  .1
 درﺟﺎت. 40ﺗﻨﻄﺒﻖ ﺑﺪرﺟﺔ ﻛﺒﲑة =  .2
 درﺟﺎت. 30ﺗﻨﻄﺒﻖ ﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ =  .3
 ﺗﻨﻄﺒﻖ ﺑﺪرﺟﺔ ﻗﻠﻴﻠﺔ = درﺟﺘﺎن. .4
 ﺗﻨﻄﺒﻖ ﺑﺪرﺟﺔ ﻗﻠﻴﻠﺔ ﺟﺪا/ﻣﻨﻌﺪﻣﺔ = درﺟﺔ واﺣﺪة. .5




( درﺟﺔ، وﻛﻠﻤﺎ ارﺗﻔﻌﺖ اﻟﺪرﺟﺔ ﻋﻠﻰ 003- 06وﺑﺬﻟﻚ ﺗﱰاوح درﺟﺔ اﳌﻔﺤﻮص ﻋﻠﻰ اﳌﻘﻴﺎس ﻧﻈﺮﻳﺎ ﺑﲔ )
دل ﻋﻠﻰ أن اﳌﻔﺤﻮص ﻳﺪرك اﳌﺘﻄﻠﺒﺎت أو اﻷﺣﺪاث واﳌﻮاﻗﻒ ﺑﺄ/ﺎ ﻣﺜﲑة ﻟﻠﻀﻐﻂ أو ﺗﺴﺒﺐ ﻟﻪ اﻟﻀﻐﻂ اﳌﻘﻴﺎس 
  واﻟﻌﻜﺲ ﺻﺤﻴﺢ.
 . اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺴﻴﻜﻮﻣﱰﻳﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس:4.6.1.4
ﺗﻌﺪ أدوات اﻟﻘﻴﺎس ﺿﺮورة ﻻزﻣﺔ ﻷي ﲝﺚ ﻣﻬﻤﺎ ﻛﺎن ﻧﻮﻋﻪ، وﻫﻨﺎك ﺻﻔﺘﺎن أﺳﺎﺳﻴﺘﺎن ﻻ ﺑﺪ ﻣﻦ ﺗﻮاﻓﺮﳘﺎ ﰲ 
ﺎ اﻟﺼﺪق واﻟﺜﺒﺎت وﻛﻼﳘﺎ ﺿﺮوري ﺣﱴ ﺗﻜﻮن اﻷدوات ﺻﺎﳊﺔ ﻟﻘﻴﺎس ﻣﺘﻐﲑات اﻟﺒﺤﺚ أدوات ﲨﻊ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت، وﳘ
ﻗﻴﺎﺳﺎ ﺳﻠﻴﻤﺎ، وﻟﻠﺼﺪق واﻟﺜﺒﺎت أﳘﻴﺔ ﺧﺎﺻﺔ ﰲ اﻟﺒﺤﻮث اﻟﱰﺑﻮﻳﺔ واﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻷن اﻟﻘﻴﺎس ﰲ ﻫﺬﻳﻦ ا{ﺎﻟﲔ ﻗﻴﺎس ﻏﲑ 
أﺑﻮ  اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت.) ﻴﻪ ﰲ ﲨﻊﺘﻤﺎد ﻋﻠﻣﺒﺎﺷﺮ. وﻟﺬﻟﻚ ﳚﺐ اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ أن ﻣﺎ ﺗﻘﻴﺴﻪ أدوات اﻟﺒﺤﺚ ﳝﻜﻦ اﻟﺜﻘﺔ ﻓﻴﻪ واﻻﻋ
  (.204، ص8991ﻋﻼم، 
، 8991ﻼم، ﻋأﺑﻮ وﻳﺸﲑ إﱃ ﻣﺪى ﺻﻼﺣﻴﺔ اﺳﺘﺨﺪام درﺟﺎت اﳌﻘﻴﺎس ﰲ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺘﻔﺴﲑات ﻣﻌﻴﻨﺔ. ). اﻟﺼﺪق: 1
  (.304ص
  وﻗﺪ ﰎ اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺻﺪق اﳌﻘﻴﺎس )ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ( ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻟﻄﺮق ﻣﻨﻬﺎ:
 ﺬي ﻧﺮﻳﺪ ﻗﻴﺎﺳﻪ.ﻤﺎ ﻟﻠﻤﺠﺎل اﻟاﻟﻄﺮﻳﻘﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﺪى ﲤﺜﻴﻞ ﻓﻘﺮات اﳌﻘﻴﺎس ﲤﺜﻴﻼ ﺳﻠﻴوﺗﻌﺘﻤﺪ ﻫﺬﻩ ﺻﺪق اﶈﺘﻮى:  •
  (.804، ص8991أﺑﻮ ﻋﻼم،  )
( ﳏﻜﻤﲔ وﻫﻢ أﺳﺎﺗﺬة ﻣﻦ ذوي اﳋﱪة واﻻﺧﺘﺼﺎص 80وﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺻﺪق اﶈﺘﻮى ﰎ ﻋﺮض اﳌﻘﻴﺎس ﻋﻠﻰ )
اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ  وﺟﺎﻣﻌﺔ أم اﻟﺒﻮاﻗﻲ، ¡ﺪف ﰲ ﳎﺎل اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﱰﺑﻮﻳﺔ ﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة، ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺎﺗﻨﺔ،
 ﻣﻨﺎﺳﺒﺔ اﳌﻘﻴﺎس ﳍﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ، وﻗﺪ ﻃﻠﺐ ﻣﻦ اﻟﺴﺎدة اﶈﻜﻤﲔ اﻵﰐ:
  اﳊﻜﻢ ﻋﻠﻰ اﻷداة ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﺼﻴﺎﻏﺔ واﳌﻀﻤﻮن. .1
 ﻣﺪى اﻧﺘﻤﺎء اﻟﻌﺒﺎرة إﱃ اﻟﺒﻌﺪ اﳋﺎص ¡ﺎ. .2
 ﺎ.ﻘﻴﺎس أﻛﺜﺮ ﺻﺪﻗإﺿﺎﻓﺔ اﻟﻌﺒﺎرات أو ﺗﻌﺪﻳﻠﻬﺎ أو ﺣﺬﻓﻬﺎ إذا اﺣﺘﺎج اﻷﻣﺮ واﻟﱵ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ أن ﲡﻌﻞ اﳌ .3
 إﺑﺪاء ووﺿﻊ أي ﻣﻼﺣﻈﺎت ﺣﻮل اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻜﻞ. .4
وﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ ﻣﺎ أﺷﺎر إﻟﻴﻪ اﻷﺳﺎﺗﺬة اﶈﻜﻤﻮن وﻋﻠﻰ ﻣﻼﺣﻈﺎﻢ، ﻓﻘﺪ ﺟﺮى ﺣﺬف اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﱵ ﱂ ﲢﻆ ﺑﻨﺴﺒﺔ اﺗﻔﺎق 
اﳌﻘﻴﺎس ، وﺑﺬﻟﻚ وﺻﻞ ﻋﺪد ﺑﻨﻮد أو ﺗﻌﺪﻳﻠﻬﺎ أو دﳎﻬﺎ أو إﺿﺎﻓﺔ ﻋﺒﺎرات أﺧﺮى (531، ص7002)ﻣﻌﻤﺮﻳﺔ، ∗( ﻓـﺄﻛﺜﺮ%08)
  :واﳉﺪاول اﻵﺗﻴﺔ ﺗﻮﺿﺢ ذﻟﻚ( ﺑﻨﺪا.06)
                                                           
  .001ﻋدد اﻟﺧﺑراء/ اﻟﻣﺣﻛﻣﯾن اﻟذﯾن واﻓﻘوا ﻋﻠﻰ ﺻﻼﺣﯾﺔ اﻟﺳؤال أو اﻟﺑﻧد ﻋﻠﻰ اﻟﻌدد اﻟﻛﻠﻲ ﻟﻠﺧﺑراء/اﻟﻣﺣﻛﻣﯾن، وﺿرب اﻟﻧﺎﺗﺞ ﻓﻲ ∗
  




  ﻣﻬﺎ ﰲ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ(:اﻟﺒﻨﻮد )اﻟﻌﺒﺎرات( اﳌﻌﺪﻟﺔ وأرﻗﺎ8-4اﳉﺪول رﻗﻢ )
 رﻗﻢ اﻟﻌﺒﺎرة اﻟﻌﺒﺎرة ﺑﻌﺪ اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ اﻟﻌﺒﺎرة ﻗﺒﻞ اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ
اﻻﻋﺘﻘﺎد ﺑﺄن أﺟﺮ اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﻻ ﻳﻮازي ﻣﺎ 
 ﻳﻘﻮم ﺑﻪ ﻣﻦ ﺟﻬﺪ.
  ﺟﻬﺪ.ﻣﻦ اﻷﺟﺮ اﻟﺬي أﺣﺼﻞ ﻋﻠﻴﻪ ﻻ ﻳﻮازي ﻣﺎ أﻗﻮم ﺑﻪ 
 
 62
ﻋﺪم ﻛﻔﺎﻳﺔ اﳌﺨﺼﺼﺎت اﳌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ ﻟﻺﻧﻔﺎق 
 ﻋﻠﻰ اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ.
ﻋﺪم ﻛﻔﺎﻳﺔ اﳌﺨﺼﺼﺎت اﳌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ ﻟﻺﻧﻔﺎق ﻋﻠﻰ 
 اﻷﲝﺎث.
 72
اﻻﺿﻄﺮار ﻟﻠﺘﻤﺴﻚ ﺑﺒﻌﺾ اﻟﺘﻘﺎﻟﻴﺪ ﰲ اﳌﻨﺎﺳﺒﺎت 
 اﻟﻌﺎﻣﺔ.
اﻟﺘﻘﺎﻟﻴﺪ ﰲ اﳌﻨﺎﺳﺒﺎت اﻟﻌﺎﻣﺔ اﻻﺿﻄﺮار ﻟﻠﺘﻤﺴﻚ ﺑﺒﻌﺾ 
 )ﻛﺎﻟﺘﺤﻀﲑ ﻟﻸﻋﻴﺎد(.
 53
ﻋﺪم أﺧﺬ اﻹدارة ﻟﻈﺮوف اﻷﺳﺘﺎذة اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﰲ 
 وﺿﻊ اﻟﺘﻮﻗﻴﺖ.
ﻋﺪم أﺧﺬ اﻹدارة ﻟﻈﺮوﰲ ﰲ وﺿﻊ اﻟﺘﻮﻗﻴﺖ )ﻣﺜﻞ ﺳﺎﻋﺎت 
 اﻟﺘﺪرﻳﺲ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﺎت اﻟﺒﻴﺪاﻏﻮﺟﻴﺔ(.
 96
 17 ﻋﺪم اﻟﺘﻌﺎون اﻟﻜﺎﰲ ﻣﻊ اﻹدارة. ﻋﺪم اﻟﺪﻋﻢ ﻣﻦ ﻃﺮف اﻹدارة.
  
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲﻣﺼﺎدر (:اﻟﺒﻨﻮد اﶈﺬوﻓﺔ ﰲ ﻣﻘﻴﺎس 9-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
  اﻟﺒﻨﻮد      
 أﺑﻌﺎد اﳌﻘﻴﺎس
ﻋﺪد اﻟﺒﻨﻮد ﻗﺒﻞ 
 اﳊﺬف
 أرﻗﺎم اﻟﺒﻨﻮد اﶈﺬوﻓﺔ ﻋﺪد اﻟﺒﻨﻮد اﶈﺬوﻓﺔ
ﻋﺪد اﻟﺒﻨﻮد 
 اﶈﺘﻔﻆ Ñﺎ
 60 01، 9، 8، 7، 6 50 11 اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺰوج
 01 81 10 11 اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء
 60 / / 60 اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
 01 04، 23 20 21 ﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔا
 90 44 10 01 اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ
 70 25 10 80 اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء
 70 26، 16 20 90 اﻟﱰﻗﻴﺔ واﻟﻨﻤﻮ اﳌﻬﲏ
 50 27 10 60 اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻹدارة




( ﻣﻦ ﳏﻮر )اﳌﺼـــــــــﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ 55( و)45ﺑﺎﻹﺿـــــــــﺎﻓﺔ إﱃ اﻟﺒﻨﻮد اﳌﻌﺪﻟﺔ واﶈﺬوﻓﺔ، ﻓﻘﺪ ﰎ دﻣﺞ ﻋﺒﺎرﺗﲔ رﻗﻢ )
( ﻳﻮﺿـــــــﺢ 01-4ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء(، ﻛﻤﺎ ﰎ إﺿـــــــﺎﻓﺔ ﻋﺒﺎرة واﺣﺪة ﺑﺎﻟﻨﺴـــــــﺒﺔ ﶈﻮر )اﳌﺼـــــــﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺰوج(. واﳉﺪول رﻗﻢ )
  ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﱵ ﰎ دﳎﻬﺎ واﻟﻌﺒﺎرة اﳌﻀﺎﻓﺔ ﺑﻌﺪ اﻟﺘﺤﻜﻴﻢ ﻋﻠﻰ 
  (:اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﱵ ﰎ دﳎﻬﺎ واﻟﻌﺒﺎرة اﳌﻀﺎﻓﺔ ﺑﻌﺪ اﻟﺘﺤﻜﻴﻢ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.01-4ل رﻗﻢ )وﺟﺪ
 ﻧﻮع اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ ﺑﻌﺪ اﻟﺘﺤﻜﻴﻢ اﻟﻌﺒﺎرات ﻗﺒﻞ اﻟﺘﺤﻜﻢ اﻟﺒﻌﺪ )اﶈﻮر(
 اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺰوج
 /
ﲢﻜﻢ زوﺟﻲ ﰲ اﻹﻧﻔﺎق ﻣﻦ ﻣﺮﺗﱯ 
 اﳋﺎص
 إﺿﺎﻓﺔ
  ﻋﺪم اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺮوح اﻟﺘﻌﺎون ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻼء. اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء
 ﻋﺪم ﺗﺒﺎدل اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻼء
ﻋﺪم اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺮوح اﻟﺘﻌﺎون وﺗﺒﺎدل 
 دﻣﺞ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻼء
  ﺻﺪق اﻟﺘﻜﻮﻳﻦ اﻟﻔﺮﺿﻲ:  •
ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات  ﻋﻠﻰﺑﲔ اﳌﻜﻮﻧﺎت اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس واﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳍﺎ وذﻟﻚ ﲝﺴﺎب ﻣﻌﺎﻣﻞ اﻻرﺗﺒﺎط ﺑﲑﺳﻮن 
أﺳﺘﺎذة، وﻳﺒﲔ اﳉﺪول اﳌﻮاﱄ وﺟﻮد ﻋﻼﻗﺎت ارﺗﺒﺎط ﻋﺎﻟﻴﺔ وﻗﻮﻳﺔ ﻣﻮﺟﺒﺔ ﺑﲔ  52اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت اﻟﱵ ﺗﻘﺪر 
  ( 1 – 58.0إذ ﺗﺮاوﺣﺖ ﻣﻌﺎﻣﻼت اﻻرﺗﺒﺎط ﺑﲑﺳﻮن ﺑﲔ)  اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ واﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس درﺟﺎت اﶈﺎور
  اﶈﺎور )اﻷﺑﻌﺎد( ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.(:ﻣﻌﺎﻣﻼت ارﺗﺒﺎط 11-4ﺟﺪول رﻗﻢ)
 snoitalérroC
اﻟــــــــــــــــﺪرﺟــــــــــــــــﺔ  اﻹدارة 
 اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ






 **269, **649, **149, **319, **689, **149, **978, 1 nosraeP ed noitalérroC
 000, 000, 000, 000, 000, 000, 000,  )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 52 52 52 52 N
اﻟﺪرﺟﺔ 
 اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ
 **958, **549, **919, **729, **198, **129, 1 **978, nosraeP ed noitalérroC
 000, 000, 000, 000, 000, 000,  000, )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 52 52 52 52 N
 اﻟﺰﻣﻼء
 **649, **479, **329, **629, **369, 1 **129, **149, nosraeP ed noitalérroC
 000, 000, 000, 000, 000,  000, 000, )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 52 52 52 52 N
 اﻟﻄﻠﺒﺔ
 **279, **379, **139, **709, 1 **369, **198, **689, nosraeP ed noitalérroC
 000, 000, 000, 000,  000, 000, 000, )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 52 52 52 52 N
اﻟﻀﻐﻮط 
 اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
 **088, **519, **509, 1 **709, **629, **729, **319, nosraeP ed noitalérroC
 000, 000, 000,  000, 000, 000, 000, )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 52 52 52 52 N






 **449, **919, 1 **509, **139, **329, **919, **149, nosraeP ed noitalérroC
 000, 000,  000, 000, 000, 000, 000, )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 52 52 52 52 N
 اﻷﺑﻨﺎء
 **839, 1 **919, **519, **379, **479, **549, **649, nosraeP ed noitalérroC
 000,  000, 000, 000, 000, 000, 000, )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 52 52 52 52 N
 اﻟﺰوج
 1 **839, **449, **088, **279, **649, **958, **269, nosraeP ed noitalérroC
  000, 000, 000, 000, 000, 000, 000, )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 52 52 52 52 N
 .)larétalib( 10.0 uaevin ua evitacifingis tse noitalérroc aL .**
ﺗﻘﻮم ﻫﺬﻩ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ ﻋﻠﻰ أﺣﺪ ﻣﻔﺎﻫﻴﻢ اﻟﺼﺪق، وﻫﻮ ﻗﺪرة ﺻﺪق اﻤﻮﻋﺎت اﻟﻄﺮﻓﻴﺔ )اﻟﺼﺪق اﻟﺘﻤﻴﻴﺰي(:  •
 (851اﻻﺳﺘﺒﻴﺎن ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻤﻴﻴﺰ ﺑﲔ ﻃﺮﰲ اﳋﺎﺻﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻘﻴﺴﻬﺎ. )ﺑﺸﲑ ﻣﻌﻤﺮﻳﺔ، ص
  ﻣﺘﻨﺎﻗﻀﺘﲔ ﰲ ﻛﻞ ﻃﺮف ﻣﻦ ﻃﺮﰲ اﻟﺘﻮزﻳﻊ(، 52أﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ )ن=ﻣﻦ  %52اج ﺣﻴﺚ ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺎﺳﺘﺨﺮ 
ﰲ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، إﺣﺪاﳘﺎ ﲤﺜﻞ اﳌﺮﺗﻔﻌﲔ ﰲ درﺟﺎت اﳌﻘﻴﺎس، واﻷﺧﺮى ﲤﺜﻞ 
( 690.31، وﻛﺎﻧﺖ ﻗﻴﻤﺔ "ت" ﺗﺴﺎوي )( tset-tاﳌﻨﺨﻔﻀﲔ. وﲤﺖ اﳌﻘﺎرﻧﺔ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر"ت" )
( وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ، ﻓﺈن ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر 10.0ﳉﺪول اﳌﻮاﱄ(،وﻫﻲ ﻗﻴﻤﺔ داﻟﺔ ﻋﻨﺪ ﻣﺴﺘﻮى )) ﻛﻤﺎ ﻫﻮ ﻣﻮﺿﺢ ﰲ ا
اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﺘﻤﺘﻊ ﺑﻘﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻤﻴﻴﺰ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﳌﺘﻨﺎﻗﻀﺘﲔ) اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻌﺎﱄ ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ 
  اﻟﻨﻔﺴﻲ، واﳌﺴﺘﻮى اﳌﻨﺨﻔﺾ ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ(.
ق ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻄﺮﻓﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ )ﺻﺪق (:ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﳊﺴﺎب اﻟﻔﺮو 21-4)ﺟﺪول
 ا{ﻤﻮﻋﺎت اﻟﻄﺮﻓﻴﺔ(.
 0 = tset ud ruelaV 









 7851,931 3195,69 00578,711 000, 7 690,31
000RAV
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 4610,961 6337,361 00573,661 000, 7 349,841
       
       
  
  




  اﻟﺼﺪق اﻟﺬاﰐ: •
ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲝﺴﺎب اﻟﺼﺪق اﻟﺬاﰐ ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، اﻟﺬي ﻳﻘﻮم ﻋﻠﻰ أن اﻟﺪرﺟﺎت 
اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس ﺑﻌﺪ ﲣﻠﺼﻬﺎ ﻣﻦ أﺧﻄﺎء اﻟﻘﻴﺎس ) ﻋﻨﺪ ﺣﺴﺎب اﻟﺜﺒﺎت ( ﺗﺼﺒﺢ درﺟﺎت ﺣﻘﻴﻘﻴﺔ. وﲟﺎ أ/ﺎ 
ﺑﻴﻌﻲ ﳌﻌﺎﻣﻞ اﻟﱰ  ﺻﺎرت درﺟﺎت ﺣﻘﻴﻘﻴﺔ، ﳝﻜﻦ اﻋﺘﺒﺎرﻫﺎ ﳏﻜﺎ ﻳﻨﺴﺐ إﻟﻴﻪ ﺻﺪق اﻻﺧﺘﺒﺎر. وذﻟﻚ ﲝﺴﺎب اﳉﺬر
  اﻟﺜﺒﺎت ﺑﻮﺻﻔﻪ ﻣﻌﺎﻣﻼ ﻟﻠﺼﺪق. 
   89.0=  79.0 √اﻟﺜﺒﺎت= √اﻟﺼﺪق اﻟﺬاﰐ=
  . دراﺳﺔ ﺛﺒﺎت اﳌﻘﻴﺎس:2
  ﺟﺮى اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺛﺒﺎت اﳌﻘﻴﺎس، وذﻟﻚ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﻟﻄﺮاﺋﻖ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:  
ﻌﺎﻣﻞ ﻣ ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺘﺠﺰﺋﺔ ﺑﻨﻮد اﳌﻘﻴﺎس إﱃ ﺟﺰﺋﲔ ) ﻓﺮدي/زوﺟﻲ(، وﻗﺎﻣﺖ ﲝﺴﺎبﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﺠﺰﺋﺔ اﻟﻨﺼﻔﻴﺔ:  -
 (واﳉﺪول اﻟﺘﺎﱄ ﻳﻮﺿﺢ ذﻟﻚ:69.0)اﻻرﺗﺒﺎط ﺑﲔ اﳉﺰﺋﲔ ﻓﻜﺎﻧﺖ ﻗﻴﻤﺘﻪ ﺗﺴﺎوي
 (:ﻣﻌﺎﻣﻞ ﺛﺒﺎت ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﺠﺰﺋﺔ اﻟﻨﺼﻔﻴﺔ31-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
 hcabnorC ed ahplA
 1 eitraP
 188, ruelaV
 03a stnemélé'd erbmoN
 2 eitraP
 528, ruelaV
 03b stnemélé'd erbmoN
 06 stnemélé'd latot erbmoN
 449, sellehcé-suos sel ertne noitalérroC
 ed tneiciffeoC
 nworB-namraepS
 179, elagé rueugnoL
 179, elagéni rueugnoL
 769, flah-tilps namttuG ed tneiciffeoC
  
ﺑﺮاون وﻧﺼﻬﺎ   -اﳌﻘﻴﺎس، ﻓﻘﺪ ﰎ ﺗﺼﺤﻴﺤﻬﺎ ﲟﻌﺎدﻟﺔ ﺳﺒﲑﻣﺎنن اﻟﻘﻴﻤﺔ اﶈﺴﻮﺑﺔ ﲤﺜﻞ ﻣﻌﺎﻣﻞ ارﺗﺒﺎط ﻟﻨﺼﻒ أ وﲟﺎ
 ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
 ( ، وﻫﻲ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﺟﺪا وﺗﺪل ﻋﻠﻰ ﺛﺒﺎت اﻻﺧﺘﺒﺎر. 79.0)ﻳﺴﺎوي + ر  و 1ر/ 2ر= 
  و¡ﺬا ﻳﻜﻮن اﳌﻘﻴﺎس ﻳﺘﻤﺘﻊ  ﺑﺎﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺴﻴﻜﻮﻣﱰﻳﺔ، اﻷﻣﺮ اﻟﺬي ﳝﻜﻦ ﻣﻦ اﻟﻮﺛﻮق ﰲ ﻧﺘﺎﺋﺠﻪ ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻘﻪ. 
  :. ﺗﻘﻨﲔ اﳌﻘﻴﺎس4.6.1.5
ﻣﻦ أﺟﻞ ﻣﻌﺮﻓﺔ ا{ﺎﻻت اﻟﱵ ﻳﺘﻮزع ﻋﻠﻴﻬﺎ درﺟﺎت ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﰎ ﲢﻠﻴﻞ وﺻﻔﻲ ﻟﺒﻴﺎﻧﺎت 
  اﻟﻌﻴﻨﺔ ﻛﺨﻄﻮة أوﱃ، واﳉﺪول اﳌﻮاﱄ ﻳﻮﺿﺢ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺘﻮﺻﻞ إﻟﻴﻬﺎ:









 ﻃﻮل اﻟﻔﺌﺔ اﳌﺪى أﻋﻠﻰ ﻗﻴﻤﺔ
 33 561 742 28 ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
 4.5 72 43 70 ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰوج
 7 53 54 01 ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء
 8.3 91 52 6 ﺿﻐﻮط اﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
 4.7 73 74 01 ﺿﻐﻮط ﻋﺎﺋﻠﻴﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
 8.6 43 54 11 ﺿﻐﻮط ذات ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ
 8.4 42 03 60 ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء
 6.5 82 53 70 ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﺔﺑﺎﻟﱰﻗﻴ
 4 02 52 50 ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ
  
وﻛﺎﻧﺖ اﳋﻄﻮة اﳌﻮاﻟﻴﺔ ﻫﻲ ﲢﺪﻳﺪ ﻓﺌﺎت ﻛﻞ ﻣﻜﻮن ﻣﻦ ﻣﻜﻮﻧﺎت  ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻛﻤﺎ ﻫﻮ 
 ﻣﻮﺿﺢ ﰲ اﳉﺪول اﻟﺘﺎﱄ:
  ﻳﺘﻀﻤﻨﻬﺎ (: ﲢﺪﻳﺪ ﻓﺌﺎت ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﶈﺎور اﻟﱵ51-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
  ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
  
 ﻣﻜﻮﻧﺎت اﳌﻘﻴﺎس
 ﻣﺮﺗﻔﻊ ﺟﺪا ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﺘﻮﺳﻂ ﺿﻌﻴﻒ ﺿﻌﻴﻒ ﺟﺪا
 742-412 9,312-181 9,081-841 9,741-511  19,41-28 ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
 43-6,82 5,82-2,32 1,32-8,71 7,71-4,21 3,21-7 ﻣﺼﺪر اﻟﺰوج
 54-83 9,73-13 9,03-42 9,32-71 9,61-01 ﻣﺼﺪر اﻷﺑﻨﺎء
 52-2,12 1,12-4,71 3,71-6,31 5,31-8,9 7,9-6 اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
 74-6,93 5,93-2,23 1,23-8,42 7,42-4,71 3,71-01 ﻣﺼﺎدر ﻋﺎﺋﻠﻴﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
 54-2,83 1,83-4,13 3,13-6,42 5,42-8,71 7,71-11 ﻣﺼﺪر اﻟﻄﻠﺒﺔ




 03-2,52 1,52-4,02 3,02-6,51 5,51-8,01 7,01-6 ﻣﺼﺪر اﻟﺰﻣﻼء
 53-4,92 3,92-8,32 7,32-2,81 1,81-6,21 5,21-7 ﻣﺼﺪر اﻟﱰﻗﻲ ﰲ د اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ
 52-12 9,02-71 9,61-31 9,21-9  9,8-5 ﻣﺼﺪر اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ
  
  .  ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ:4.6.2
ﺪف إﱃ  ﻟﺘﺤﺪﻳﺪ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ )أﻋﺮاض( اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ، ﻃّﻮرت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ أداة
  ﻗﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ أو ردود اﻟﻔﻌﻞ ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ وذﻟﻚ وﻓﻖ ﻋﺪد ﻣﻦ اﳌﺮاﺣﻞ:
  . ﻣﺮاﺣﻞ إﻋﺪاد اﳌﻘﻴﺎس:4.6.2.1
ﺟﺮى اﻹﻃﻼع ﻋﻠﻰ اﳌﺮاﺟﻊ واﻟﺪراﺳﺎت اﻟﱵ ﺗﻨﺎوﻟﺖ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺎﻟﺒﺤﺚ واﻟﺪراﺳﺔ، ﻟﻠﺘﻌﺮف اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ:  -
 ﻋﻠﻰ أﻋﺮاض اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﺗﻜﻮن ﻋﻠﻰ ﺷﻜﻞ ردود ﻓﻌﻞ أو اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ. 
  ﺎ:اﺳﺘﻘﺮاء ﺑﻌﺾ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ واﻻﺳﺘﺒﻴﺎﻧﺎت اﻟﱵ أﺗﻴﺤﺖ ﻟﻠﺒﺎﺣﺜﺔ، ﺣﻴﺚ ﺗﻨﺎوﻟﺖ ﻗﻴﺎس اﻟﻀﻐﻮط وﻣﻨﻬاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ:  -
  ( 9002ﻼﻣﺎت اﳌﻌﺎﻧﺎة ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ.  إﻋﺪاد: أﲪﺪ اﻟﻐﺮﻳﺮ وأﲪﺪ أﺑﻮ أﺳﻌﺪ، )اﺳﺘﺒﻴﺎن ﻋ .1
 (4002ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻌﻼﻣﺎت اﳌﻨﺬرة ﺑﻮﻗﻮع اﻟﻀﻐﻂ .  إﻋﺪاد: ﲨﻌﺔ ﺳﻴﺪ ﻳﻮﺳﻒ ) .2
 (2991ﺗﻌﺮﻳﺐ رﻧﺎ زواوي )(la te, hceeB، 2891)ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. إﻋﺪاد ﺑﻴﺘﺶ وآﺧﺮﻳﻦ  .3
اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ، وﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﰎ وﺻﻔﻪ ﻣﻦ ﻃﺮف اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ واﻟﻌﻠﻤﺎء ﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﺳﺘﻨﺎدا إﱃ اﻷﻃﺮ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ:  -
 اﻟﻀﻐﻂ، رأت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ إﱃ أن ﻳﺘﻜﻮن اﳌﻘﻴﺎس ﻣﻦ أرﺑﻌﺔ أﺑﻌﺎد ﲤﺜﻞ ردود اﻟﻔﻌﻞ أو اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻷﻓﺮاد اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻣﻦ
  .اﻟﺘﻌﺮض ﻟﻠﻀﻐﻮط، وأن ﻳﺘﻀﻤﻦ اﳌﻘﻴﺎس اﻷﻋﺮاض اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﳉﺴﺪﻳﺔ، اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ 
ﺑﻌﺪ ﺗﻔﺤﺺ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻟﻠﻤﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﱵ ﺗﻮﻓﺮت ﳍﺎ واﳌﺬﻛﻮرة ﺳﺎﺑﻘﺎ وﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ اﻹﺟﺮاﺋﻲ ﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ 
 )وﻫﻲ اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﳌﻨﺬرة ﺑﻮﻗﻮع اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ(، ﻻﺣﻈﺖ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
 أﺑﻮ أﺳﻌﺪ( واﺳﻊ،   ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ  إﱃأن اﺳﺘﺒﻴﺎن ﻋﻼﻣﺎت اﳌﻌﺎﻧﺎة ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ واﻟﺬي ﻃﻮرﻩ )أﲪﺪ اﻟﻐﺮﻳﺮ وأﲪﺪ  
أﻧﻪ ﴰﻞ ﺑﻌﺪﻳﻦ ﳘﺎ )اﻟﺒﻌﺪ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ واﻟﺒﻌﺪ اﻟﺬاﰐ( واﻟﻠﺬان ﺗﻀﻤﻨﻬﻤﺎ ﻣﻘﻴﺎس  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﻌﺪ 
 ﻣﻦ ﻃﺮف اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ.
 ﺗﻀﻤﻦ ﻣﻘﻴﺎس ﲨﻌﺔ ﺳﻴﺪ ﻳﻮﺳﻒ ﺑﻌﺪا )ﳏﻮرا( ﺧﺎص ﺑﺎﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت  اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ وﻫﻮ ﻣﺎ ﻻ ﳜﺪم اﻟﺪراﺳﺔ  
 ﰲ اﻷﻋﺮاض واﻟﻌﻼﻣﺎت اﻟﺪاﻟﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻟﺴﻠﱯ ﻟﻠﻀﻐﻮط. اﳊﺎﻟﻴﺔ ﺣﻴﺚ أ/ﺎ ﺗﺒﺤﺚ




واﻟﺬي ﻋﺮﺑﺘﻪ رﻧﺎ زواوي ﻓﻘﺪ ﺗﻀﻤﻦ ﺛﻼﺛﺔ أﺑﻌﺎد )اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻲ، اﳌﻌﺮﰲ، اﻟﻨﻔﺴﻲ(  (hceeB)ﺶ ﺘأﻣﺎ ﻣﻘﻴﺎس ﺑﻴ 
إﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻌﺎم وﺗﻘﻴﺴﻪ ﻓﻘﺮة واﺣﺪة ﺗﻌﻜﺲ اﻟﺘﻮﺗﺮ ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎم. وﺑﺬﻟﻚ ﻓﺈن ﻫﺬا اﳌﻘﻴﺎس ﱂ ﻳﺘﻀﻤﻦ 
 اﻟﺬي ﺣﺪدﺗﻪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻛﻤﺎ ورد ﺳﺎﺑﻘﺎ وﻫﻮ اﻟﺒﻌﺪ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ.ﳎﺎﻻ آﺧﺮ و 
 وﻣﻊ ذﻟﻚ ﻓﺈن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﺳﺘﻔﺎدت ﻣﻦ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﰲ ﺻﻴﺎﻏﺔ ﺑﻌﺾ اﻟﻌﺒﺎرات ﻣﻦ اﳌﻘﻴﺎس اﳌﻌﺪ ﻟﻠﺪراﺳﺔ. 
ﻋﺒﺎرة ﻣﻮزﻋﺔ ﻋﻠﻰ اﻷﺑﻌﺎد  95ﰎ وﺿﻊ اﻟﺼﻮرة اﻷوﻟﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ واﻟﱵ ﺗﻜﻮﻧﺖ ﻣﻦ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ:  -
 (.3اﻷرﺑﻌﺔ اﻟﱵ ﰎ ﲢﺪﻳﺪﻫﺎ ﺳﺎﺑﻘﺎ )اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ(. اﻧﻈﺮ اﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ )
ﻛﻤﺎ ﰎ إﻋﺪاد ﺗﻌﻠﻴﻤﺎت اﳌﻘﻴﺎس وﻣﻔﺘﺎح اﻟﺘﺼﺤﻴﺢ  واﻟﺬي ﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﺧﺘﻴﺎر أﺣﺪ اﻟﺒﺪاﺋﻞ ﻣﻦ ﲬﺲ ﺗﻨﺪرج ﻋﻠﻴﻬﺎ 
  (.5-1اﻟﺪرﺟﺔ ﻣﻦ )
ﲔ ﻋﻠﻰ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﶈﻜﻤﲔ واﳋﱪاء وﻫﻢ ﻧﻔﺲ اﻟﺴﺎدة اﶈﻜﻤ ﻋﺮض اﳌﻘﻴﺎس ﺑﺼﻴﻐﺘﻪ اﻷوﻟﻴﺔاﳌﺮﺣﻠﺔ اﳋﺎﻣﺴﺔ:  -
ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺒﻴﺎن ﻣﺪى ﻣﻼﺋﻤﺔ اﻟﻔﻘﺮات ﻟﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺪى وﺿﻮح 
أﻧﻈﺮ )اﻟﺼﻴﺎﻏﺔ، وﺑﻨﻔﺲ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ وﰲ ﺿﻮء آراء اﶈﻜﻤﲔ ﰎ ﺗﻌﺪﻳﻞ ﺑﻌﺾ اﻟﻌﺒﺎرات وﺣﺬف اﻟﺒﻌﺾ اﻵﺧﺮ.
  (4اﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ
  ﺗﻜّﻮن اﳌﻘﻴﺎس ﰲ ﺷﻜﻠﻪ اﻟﻨﻬﺎﺋﻲ ﻣﻦ ﻗﺴﻤﲔ:.  وﺻﻒ اﳌﻘﻴﺎس: 4.6.2.2
ﻳﺘﻀﻤﻦ ﺻﻔﺤﺔ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﺎت وﲢﻮي ﺗﻌﺮﻳﻔﺎ ﺑﺄﻫﺪاف اﻟﺒﺤﺚ، وﻣﻨﺎﺷﺪة اﻷﺳﺘﺎذات اﻟﺘﻌﺎون واﻟﺼﺮاﺣﺔ اﻟﻘﺴﻢ اﻷول:  -
  ﰲ اﻹﺟﺎﺑﺔ، وﺗﺄﻛﻴﺪ ﺳﺮﻳﺔ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت.
ﻋﻠﻰ أرﺑﻌﺔ أﺑﻌﺎد ﲤﺜﻞ ﻋﻼﻣﺎت وأﻋﺮاض ( ﺑﻨﺪا ﻣﻮزﻋﺔ 44وﻳﻀﻢ ﺑﻨﻮد اﳌﻘﻴﺎس اﻟﱵ ﺑﻠﻎ ﻋﺪدﻫﺎ )اﻟﻘﺴﻢ اﻟﺜﺎﱐ:  -
  ﻣﻨﺬرة ﺑﻮﻗﻮع اﻟﻀﻐﻂ ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ. ﳝﻜﻦ اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ¡ﺎ ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ: وﻫﻲ اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ  
  ﻧﺘﻴﺠﺔ ﺗﻌﺮﺿﻬﺎ ﻟﻸﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
ﻬﺎ ﻓﻴﺔ: وﻫﻲ اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﺗﻌﺮﺿاﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮ  
 ﻟﻸﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ: وﻫﻲ اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻧﺘﻴﺠﺔ  
 ﺗﻌﺮﺿﻬﺎ ﻟﻸﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
 ﺘﻴﺠﺔ اﻟﱵ ﺗﻌﺎﱐ ﻣﻨﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ  ﻧ ﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔوﻫﻲ اﻟﻌﻼﻣﺎت واﻷﻋﺮاض ا اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ: 
  ﺗﻌﺮﺿﻬﺎ ﻟﻸﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
 




 ( : ﺗﻮزﻳﻊ اﻟﺒﻨﻮد ﻋﻠﻰ ﳏﺎور ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ ﺻﻮرﺗﻪ اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ.61-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
 أرﻗﺎم اﻟﺒﻨﻮد ﻋﺪد اﻟﺒﻨﻮد ﳏﺎور ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ
 31، 21، 11، 01، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1 31 اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔاﻷﻋﺮاض 
 92، 42، 32، 22، 02، 91، 81، 71، 61، 51، 41 11 اﻷﻋﺮاض اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
 53، 43، 33، 23، 13، 03، 82، 72، 52، 12 01 اﻷﻋﺮاض اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
 44، 34، 24، 14، 04، 93، 83، 73، 63، 62 01 اﻷﻋﺮاض اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
  
  : ﺗﺼﺤﻴﺢ اﳌﻘﻴﺎس. 4.6.2.3
  ﻳﺘﻢ ﺗﺼﺤﻴﺢ اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
ﻳﻄﻠﺐ ﻣﻦ اﳌﻔﺤﻮص ﻗﺮاءة ﻛﻞ ﻓﻘﺮة ﻣﻦ اﳌﻘﻴﺎس واﻟﱵ ﲤﺜﻞ ﻋﻼﻣﺔ أو ﻋﺮض ﻣﻦ أﻋﺮاض اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﲢﺪﻳﺪ إﱃ 
  ﰲ اﳋﺎﻧﺔ اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ أﻣﺎم واﺣﺪ ﻣﻦ ﲬﺲ اﺧﺘﻴﺎرات ﻫﻲ:( X)أي ﻣﺪى ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻨﻪ. وذﻟﻚ ﺑﻮﺿﻊ ﻋﻼﻣﺔ 
  درﺟﺎت 30درﺟﺎت                  أﺣﻴﺎﻧﺎ =  40ﻏﺎﻟﺒﺎ =         درﺟﺎت           50داﺋﻤﺎ = 
  ﻧﺎدرا = درﺟﺘﲔ                         أﺑﺪا = درﺟﺔ واﺣﺪة.
( درﺟﺔ. وﻛﻠﻤﺎ ارﺗﻔﻌﺖ اﻟﺪرﺟﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﻴﺎس 022( و)44وﻋﻠﻴﻪ ﻓﺈن اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﻴﺎس ﺗﱰاوح ﺑﲔ )
  ﻣﻦ أﻋﺮاض اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻟﻌﻜﺲ ﺻﺤﻴﺢ.دل ﻋﻠﻰ أن اﳌﻔﺤﻮص ﻳﻌﺎﱐ ﻣﻦ درﺟﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ 
  . اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺴﻴﻜﻮﻣﱰﻳﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس:4.6.2.4
  اﺗﺒﻌﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ إﺟﺮاءات دراﺳﺔ اﻟﺼﺪق واﻟﺜﺒﺎت ذاﺎ اﻟﱵ ذﻛﺮت ﺳﺎﺑﻘﺎ.
  اﻟﺼﺪق:1.
ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﻌﺮض اﳌﻘﻴﺎس ﻋﻠﻰ ﻧﻔﺲ اﻟﺴﺎدة اﶈﻜﻤﲔ اﻟﺬﻳﻦ ﻗﺎﻣﻮا ﺑﺘﺤﻜﻴﻢ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر ﺻﺪق اﶈﺘﻮى:  •
  (.5اﻟﺬﻳﻦ وردت أﲰﺎؤﻫﻢ ﰲ اﳌﻠﺤﻖ )اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ و 
( %08وﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ ﻣﻼﺣﻈﺎﻢ وﺑﻨﻔﺲ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ، ﻓﻘﺪ ﺟﺮى ﺣﺬف اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﱵ ﱂ ﲢﻆ ﺑﻨﺴﺒﺔ اﺗﻔﺎق )
 ﺗﻌﺪﻳﻞ ﻗﻲ ﺻﻴﺎﻏﺔ اﻟﻌﺒﺎراتﻓﺄﻛﺜﺮ أو ﺗﻌﺪﻳﻠﻬﺎ أو إﺿﺎﻓﺔ ﻋﺒﺎرات أﺧﺮى، ﻛﻤﺎ ﺟﺮى 
  واﳉﺪول اﳌﻮاﱄ ﻳﻮﺿﺢ ﻋﺪد اﻟﺒﻨﻮد اﶈﺬوﻓﺔ واﳌﻀﺎﻓﺔ وأرﻗﺎﻣﻬﺎ ﰲ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. 




  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ(: ﻋﺪد اﻟﺒﻨﻮد اﶈﺬوﻓﺔ واﳌﻀﺎﻓﺔ وأرﻗﺎﻣﻬﺎ ﰲ ﻣﻘﻴﺎس 71-4ﺟﺪول )
  اﻟﺒﻨﻮد          
 أﺑﻌﺎد اﳌﻘﻴﺎس




ﻋﺪد اﻟﺒﻨﻮد  اﻟﺒﻨﻮد اﶈﺬوﻓﺔأرﻗﺎم 
 اﳌﻀﺎﻓﺔ
أرﻗﺎم اﻟﺒﻨﻮد اﳌﻀﺎﻓﺔ 




 31 9، 3 20 11، 01، 9، 8 40 51 اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
 اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
 60 61
، 02، 81، 61
 03، 92، 82
 11 61 10
 اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
 60 61
، 34، 93، 83
 74، 64، 44
 01 / /
 اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
 40 21
، 85، 75، 55
 95
 01 44، 62 20
 44 / 50 / 02 95 ا{ﻤﻮع
  
ﺑﲔ اﳌﻜﻮﻧﺎت اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس nosraepوذﻟﻚ ﲝﺴﺎب ﻣﻌﺎﻣﻞ اﻻرﺗﺒﺎط ﺑﲑﺳﻮن ﺻﺪق اﻟﺘﻜﻮﻳﻦ اﻟﻔﺮﺿﻲ:  •
 52ﻫﺎ )ﺳﺎﺑﻘﺎ واﻟﺒﺎﻟﻎ ﻋﺪدواﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳍﺎ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت اﻟﱵ ذﻛﺮت 
أﺳﺘﺎذة(، وﻳﺒﲔ اﳉﺪول اﳌﻮاﱄ وﺟﻮد ﻋﻼﻗﺎت ارﺗﺒﺎط ﻋﺎﻟﻴﺔ وﻗﻮﻳﺔ ﻣﻮﺟﺒﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﶈﺎور اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ واﻟﺪرﺟﺔ 
  (1 – 39.0)اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻄﺈذ ﺗﺮاوﺣﺖ ﻣﻌﺎﻣﻼت اﻻرﺗﺒﺎط ﺑﲑﺳﻮن ﺑﲔ
 ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂﻣﻌﺎﻣﻼت ارﺗﺒﺎط اﶈﺎور ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ (: 81-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
 ﻓﻴﺰﻳﻮﻟﻮﺟﻲ اﻧﻔﻌﺎﱄ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﻣﻌﺮﰲ 
 ﻣﻌﺮﰲ
 **549, **279, **089, 1 nosraeP ed noitalérroC
 000, 000, 000,  )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 N
 ﺳﻠﻮﻛﻲ
 **639, **669, 1 **089, nosraeP ed noitalérroC
 000, 000,  000, )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 N
 اﻧﻔﻌﺎﱄ
 **439, 1 **669, **279, nosraeP ed noitalérroC
 000,  000, 000, )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 N
 ﻓﻴﺰﻳﻮﻟﻮﺟﻲ
 1 **439, **639, **549, nosraeP ed noitalérroC
  000, 000, 000, )elarétalib( .giS
 52 52 52 52 N
.)larétalib( 10.0 uaevin ua evitacifingis tse noitalérroc aL .**




 52ﻣﻦ أﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ )ن= %52ﺣﻴﺚ ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺎﺳﺘﺨﺮاج : ﺻﺪق اﻤﻮﻋﺔ اﻟﻄﺮﻓﻴﺔ )اﻟﺼﺪق اﻟﺘﻤﻴﻴﺰي( •
(، ﰲ ﻛﻞ ﻃﺮف ﻣﻦ ﻃﺮﰲ اﻟﺘﻮزﻳﻊ ﻛﻤﺠﻤﻮﻋﺘﲔ ﻣﺘﻨﺎﻗﻀﺘﲔ ﰲ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، إﺣﺪاﳘﺎ 
ت" ، اﳌﻘﻴﺎس، واﻷﺧﺮى ﲤﺜﻞ اﳌﻨﺨﻔﻀﲔ. وﲤﺖ اﳌﻘﺎرﻧﺔ ﺑﻴﻨﻬﻤﺎ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر"ﲤﺜﻞ اﳌﺮﺗﻔﻌﲔ ﰲ درﺟﺎت 
( ) ﻛﻤﺎ ﻫﻮ ﻣﻮﺿﺢ ﰲ اﳉﺪول اﳌﻮاﱄ(، وﻫﻲ ﻗﻴﻤﺔ داﻟﺔ ﻋﻨﺪ 827.52ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻗﻴﻤﺔ "ت" ﺗﺴﺎوي )
( وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ، ﻓﺈن ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﺘﻤﺘﻊ ﺑﻘﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻤﻴﻴﺰ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ 10.0ﻣﺴﺘﻮى )
  ﺘﻨﺎﻗﻀﺘﲔ) اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻌﺎﱄ ﻣﻦ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، واﳌﺴﺘﻮى اﳌﻨﺨﻔﺾ ﻣﻦ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ(.اﳌ
  (: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﳊﺴﺎب اﻟﻔﺮوق ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻄﺮﻓﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ )ﺻﺪق ا{ﻤﻮﻋﺎت اﻟﻄﺮﻓﻴﺔ(.91-4ﺟﺪول)
 0 = tset ud ruelaV 




 %59 ecnaifnoc ed ellavretnI
 ecneréffid al ed
 erueirépuS erueiréfnI
 7505,501 3447,78 00526,69 000, 7 827,52 95000RAV
 1097,261 9907,231 00057,741 000, 7 922,32 06000RAV
  
 ( وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ  اﳌﻘﻴﺎس ﻳﺘﻤﺘﻊ ﺑﺎﻟﺼﺪق اﻟﺘﻤﻴﻴﺰي10.0دال ﻋﻨﺪ ﻣﺴﺘﻮى )  tset.t( )ت
  وذﻟﻚ ﲝﺴﺎب اﳉﺬر اﻟﱰﺑﻴﻌﻲ ﳌﻌﺎﻣﻞ اﻟﺜﺒﺎت ﺑﻮﺻﻔﻪ ﻣﻌﺎﻣﻼ ﻟﻠﺼﺪق.  اﻟﺼﺪق اﻟﺬاﰐ: •
     89.0=  79.0√اﻟﺜﺒﺎت= √اﻟﺼﺪق اﻟﺬاﰐ=
أﺳﺘﺎذة  52ﻔﺴﻬﺎ)ﻧﺟﺮى اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺛﺒﺎت اﳌﻘﻴﺎس ﺑﻨﻔﺲ اﻟﻄﺮﻳﻘﺘﲔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺘﲔ وﻋﻠﻰ اﻟﻌﻴﻨﺔ دراﺳﺔ اﻟﺜﺒﺎت: 2.
 ﺟﺎﻣﻌﻴﺔ ﻣﺘﺰوﺟﺔ(.
 ﻌﺎﻣﻞ أﻟﻔﺎﻛﺮوﻧﺒﺎخﻣوﻗﺪ ﺑﻠﻎ اﻟﺜﺒﺎت اﻟﻜﻠﻲ ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام : ﺛﺒﺎت اﻻﺗﺴﺎق اﻟﺪاﺧﻠﻲ •
  ( وﻫﻲ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﺗﺪل ﻋﻠﻰ اﺗﺴﺎق ﺟﻴﺪ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس.68.0)
ﺴﺎب ﻣﻌﺎﻣﻞ اﻻرﺗﺒﺎط ﺎﻣﺖ ﲝ: ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺘﺠﺰﺋﺔ ﺑﻨﻮد اﳌﻘﻴﺎس إﱃ ﺟﺰﺋﲔ ) ﻓﺮدي/زوﺟﻲ(، وﻗاﻟﺘﺠﺰﺋﺔ اﻟﻨﺼﻔﻴﺔ •
 ﱄ ﻳﻮﺿﺢ ذﻟﻚ:ﻮا( واﳉﺪول اﳌ49.0)ﺑﲔ اﳉﺰﺋﲔ ﻓﻜﺎﻧﺖ ﻗﻴﻤﺘﻪ ﺗﺴﺎوي
 




 (:ﻣﻌﺎﻣﻞ ﺛﺒﺎت ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﺠﺰﺋﺔ اﻟﻨﺼﻔﻴﺔ.02-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
 hcabnorC ed ahplA
 1 eitraP
 687, ruelaV
 a22 stnemélé'd erbmoN
 2 eitraP
 586, ruelaV
 b22 stnemélé'd erbmoN
 44 stnemélé'd latot erbmoN
 009, sellehcé-suos sel ertne noitalérroC
 ed tneiciffeoC
 nworB-namraepS
 849, elagé rueugnoL
 849, elagéni rueugnoL
 649, flah-tilps namttuG ed tneiciffeoC
 
( 79.0ﺑﺮاون ( ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﻌﺎﻣﻞ اﻻرﺗﺒﺎط ) -ﺳﺒﲑﻣﺎنوﺑﻌﺪ ﺗﺼﺤﻴﺢ ﻃﻮل اﻻﺧﺘﺒﺎر ﺑﺘﻄﺒﻴﻖ ﻣﻌﺎدﻟﺔ ) 
  وﻫﻲ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﺟﺪا وداﻟﺔ ﻋﻠﻰ ﺛﺒﺎت اﻻﺧﺘﺒﺎر.
  . ﺗﻘﻨﲔ اﳌﻘﻴﺎس:4.6.2.5
 ﻣﻦ أﺟﻞ ﻣﻌﺮﻓﺔ ا{ﺎﻻت اﻟﱵ ﻳﺘﻮزع ﻋﻠﻴﻬﺎ درﺟﺎت ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ،ﺑﻨﻔﺲ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ، و 
  :ﻛﺨﻄﻮة أوﱃ، واﳉﺪول اﳌﻮاﱄ ﻳﻮﺿﺢ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺘﻮﺻﻞ إﻟﻴﻬﺎﰎ ﲢﻠﻴﻞ وﺻﻔﻲ ﻟﺒﻴﺎﻧﺎت اﻟﻌﻴﻨﺔ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ  
  (: ﲢﻠﻴﻞ وﺻﻔﻲ ﻟﺒﻴﺎﻧﺎت ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﶈﺎور اﻟﱵ ﻳﺘﻀﻤﻨﻬﺎ12-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
  اﻹﺣﺼﺎءات 
 اﳌﻜﻮﻧﺎت
 ﻃﻮل اﻟﻔﺌﺔ اﳌﺪى أﻋﻠﻰ ﻗﻴﻤﺔ أﻗﻞ ﻗﻴﻤﺔ
 6,72 831 781 94 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ
 2,8 14 45 31 اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
 4,7 73 05 31 اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
 6,7 83 84 01 اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ 
 6,7 83 84 01 اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
  




ﻘﻴﺎس ﻛﻤﺎ ﻫﻮ ﻣﻮﺿﺢ ﰲ اﳉﺪول وﻛﺎﻧﺖ اﳋﻄﻮة اﳌﻮاﻟﻴﺔ ﻫﻲ ﲢﺪﻳﺪ اﻟﻔﺌﺎت ﻟﻜﻞ ﻣﻜﻮن ﻣﻦ ﻣﻜﻮﻧﺎت اﳌ
  اﳌﻮاﱄ:
  ( : ﲢﺪﻳﺪ ﻓﺌﺎت ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﶈﺎور اﻟﱵ ﻳﺘﻀﻤﻨﻬﺎ22-4ﺟﺪول رﻗﻢ )  
  ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ 
 اﳌﻜﻮﻧﺎت
 ﻣﺮﺗﻔﻊ ﺟﺪا ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﺘﻮﺳﻂ ﺿﻌﻴﻒ ﺿﻌﻴﻒ ﺟﺪا
 781-4,951 3,951-8,131 7,131-2,401 1,401-6,67 5,67-94 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ
 45-8,54 7,54-6,73 5,73-4,92 3,92-2,12 1,12-31 اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
 05-6,24 5,24-2,53 1,53-8,72 7,72-4,02 3,02-31 اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
 84-4,04 3,04-8,23 7,23-2,52 1,52-6,71 5,71-01 اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
 84-4,04 3,04-8,23 7,23-2,52 1,52-6,71 5,71-01 اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
 
  . اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي:4.6.3
  . اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:4.6.3.1
ﺧﻄﻮة ﻫﺎﻣﺔ ﻣﻦ ﺧﻄﻮات اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ وﻫﻮ  margorP gnilesnuoCﻳﻌﺘﱪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي 
  ﻣﺰﻳﺞ ﻣﻦ اﳉﻮاﻧﺐ اﻵﺗﻴﺔ:
  اﻷﻫﺪاف اﳋﺎﺻﺔ واﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﳌﻄﻠﻮب ﲢﻘﻴﻘﻬﺎ. .1
 اﻹﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ واﻟﻔﻨﻴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻴﻬﺎ. .2
، ﺪاﻟﺘﺼﻤﻴﻢ اﻟﺒﺤﺜﻲ اﳌﻼﺋﻢ ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف. وﻳﺘﻢ اﻟﺘﺨﻄﻴﻂ ﻟﻪ ﰲ ﺿﻮء ﻃﺒﻴﻌﺔ اﳌﺸﻜﻠﺔ وﺧﺼﺎﺋﺺ اﳌﺴﱰﺷ .3
 واﻷﻫﺪاف اﳌﻄﻠﻮب ﲢﻘﻴﻘﻬﺎ.
 ﳏﺘﻮى اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي )اﳌﻌﺎرف، اﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ، اﻷﻧﺸﻄﺔ، اﳌﻬﺎرات(. .4
اﻹﺟﺮاءات اﻟﺘﻨﻈﻴﻤﻴﺔ ﻟﺘﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي )ﻣﺮاﺣﻞ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، اﳉﺪول اﻟﺰﻣﲏ، اﳌﻜﺎن، اﳌﺸﺎرﻛﻮن، ﻧﺸﺮ  .5
 اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ، اﳌﻴﺰاﻧﻴﺔ(.
 ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي. .6
 ﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي.ﺗﻘﻮﱘ اﻟﱪ  .7
 اﻟﺘﻘﺮﻳﺮ اﻟﻨﻬﺎﺋﻲ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي. .8




(اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﺑﺄﻧﻪ "ﻣﺰﻳﺞ ﻣﻦ اﻷﻫﺪاف اﳋﺎﺻﺔ واﻹﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺔ 5002وﰲ ﺿﻮء ﻣﺎ ﺳﺒﻖ ﻳﻌﺮف ﳏﻤﺪ ﺳﻌﻔﺎن ) ∼
اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﻮﺟﻬﺔ ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ ﻫﺬﻩ اﻷﻫﺪاف واﻟﺘﺼﻤﻴﻢ اﻟﺒﺤﺜﻲ اﳌﻼﺋﻢ وﳏﺘﻮى اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ واﻹﺟﺮاءات اﻟﺘﻨﻈﻴﻤﻴﺔ وﺗﻨﻔﻴﺬ 
 (.202، ص5002ﱪﻧﺎﻣﺞ وﺗﻘﻮﳝﻪ، واﻟﺘﻨﺴﻴﻖ ﺑﲔ ﻛﻞ ﻣﺎ ﺳﺒﻖ" )ﳏﻤﺪ ﺳﻌﻔﺎن، اﻟ
( "ﺑﺄﻧﻪ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳋﻄﻮات اﶈﺪدة واﳌﻨﻈﻤﺔ ﺗﺴﺘﻨﺪ ﰲ أﺳﺎﺳﻬﺎ ﻋﻠﻰ ﻧﻈﺮﻳﺎت وﻓﻨﻴﺎت 4002وﻳﻌﺮﻓﻪ ﻃﻪ ﺣﺴﲔ ) ∼
ﻘﺪم ﺗوﻣﺒﺎدئ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﺗﺘﻀﻤﻦ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﳋﱪات واﳌﻬﺎرات واﻷﻧﺸﻄﺔ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ واﻟﱵ 
ﻟﻸﻓﺮاد ﺧﻼل ﻓﱰة زﻣﻨﻴﺔ ﳏﺪدة ¡ﺪف ﻣﺴﺎﻋﺪﻢ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎﻢ وإﻛﺴﺎ¡ﻢ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎت وﻣﻬﺎرات ﺟﺪﻳﺪة 
ﺗﺆدي ¡ﻢ إﱃ ﲢﻘﻴﻖ اﻟﺘﻮاﻓﻖ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﺗﺴﺎﻋﺪﻫﻢ ﰲ اﻟﺘﻐﻠﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﻳﻌﺎﻧﻮ/ﺎ ﰲ ﻣﻌﱰك اﳊﻴﺎة. 
  (.382، ص4002)ﺣﺴﲔ، 
رﺷﺎدﻳﺔ ﺔ ﻣﻦ اﳋﻄﻮات اﶈﺪدة واﳌﻨﻈﻤﺔ ﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ اﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹوﺗﻌﺮف اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳊﺎﱄ ﺑﺄﻧﻪ ﳎﻤﻮﻋ ∼
وﻳﺘﻀﻤﻦ ﳎﻤﻮﻋﺔ   muabnehcieMﻛﻴﻨﺒﻮمﺎ ﻂ ﳌوﻣﻨﻬﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐ ﻟﻠﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ
ﻷﺳﺘﺎذات ا ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﳋﱪات واﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت اﳌﻨﻈﻤﺔ واﻷﻧﺸﻄﺔ واﳌﻬﺎرات واﻟﱵ ﺗﻘﺪم ﻷﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻦ
اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﲨﺎﻋﻴﺔ، ﺧﻼل ﻓﱰة ﳏﺪدة، ¡ﺪف ﻣﺴﺎﻋﺪﻦ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﺑﻜﻔﺎءة ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ 
  اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ، وﻣﻦ ﰒ اﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ ﺷﺪة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ.
  . اﻹﻃﺎر اﻟﻨﻈﺮي ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ:4.6.3.2
ﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﻛﻴﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺎ وﻓﻘﺎ ﻟﻨﻤﻮذج ﻣﻳﺴﺘﻨﺪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ إﱃ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ    
وﻳﺴﺘﻬﺪف ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب ﺗﺰوﻳﺪ اﻷﻓﺮاد ﺑﺎﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ  ،gniniarT noitaluconI ssertS( TIS)اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ
اﻟﻼزﻣﺔ ﻟﺘﻄﻮﻳﺮ ﻛﻔﺎءﻢ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ ﰲ ﺣﻴﺎﻢ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ، وﻳﺘﻢ ذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻘﺪﱘ 
اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻬﺎرات واﻟﺘﻄﺒﻴﻖ ﰲ اﻟﻮاﻗﻊ، ﻛﻤﺎ أن اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻫﻮ أﺳﻠﻮب ﴰﻮﱄ ﻳﺴﺘﺨﺪم 
  ﻬﺎرات ﻣﺘﻌﺪدة، ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﺆدي إﱃ ﲢﺴﻦ ﰲ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﻌﺎم ﻟﻠﻔﺮد.ﻣ
  وﺗﻘﻮم ﻫﺬﻩ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ ﻋﻠﻰ ﺛﻼث ﻣﺮاﺣﻞ واﻟﱵ ﻳﺘﻜﻮن ﻣﻨﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻫﻲ:
  أو ﺗﻜﻮﻳﻦ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ:  noitazitrecnoCﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﺼﻮر اﻟﻌﻘﻠﻲاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ:  -
  ﳌﻮاﺟﻬﺔ.ﺑﺘﺼﻮر ﻣﻌﺮﰲ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂ وﺑﺄﺳﺎس ﻣﻨﻄﻘﻲ ﻟﻄﺮق ا وﺗﻘﻮم ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺑﺘﺰوﻳﺪ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  
ﺣﻴﺚ ﺗﻘﻮم اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲟﺴﺎﻋﺪة أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﲢﺪﻳﺪ ﻣﺼﺎدرﻩ 
وأﻋﺮاﺿﻪ وﺗﺄﺛﲑاﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳉﺴﺪﻳﺔ، وﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ، ﰒ ﲢﺪﻳﺪ أﻫﺪاف اﻟﻌﻼج ﻋﻠﻰ اﳌﺪى 
  اﻟﻘﺼﲑ واﻟﻄﻮﻳﻞ.




  :noitisiuqca sllikSﻣﺮﺣﻠﺔ اﻛﺘﺴﺎب اﳌﻬﺎرات اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ:  -
وﺗﺸﻤﻞ ﺗﻘﺪﱘ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﻼزﻣﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﺗﺪرﻳﺐ أﻓﺮاد 
  ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ.
  :noitacilppAﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ:  -
ﺎء ﻋﻠﻰ ﺗﺸﺠﻴﻊ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﺎ ﺗﻌﻠﻤﻮﻩ ﻣﻦ ﻣﻬﺎرات ﳌﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط أﺛﻨوﺗﺴﺎﻋﺪ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ   
  اﳉﻠﺴﺎت ﻟﻨﻘﻠﻪ ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ.
  . اﻷﺳﺲ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻻﺧﺘﻴﺎر وﺑﻨﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي:4.6.3.3
  ﻳﺴﺘﻨﺪ اﺧﺘﻴﺎر وﺑﻨﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ أﺳﺲ ﻋﻠﻤﻴﺔ وﻣﻦ أﳘﻬﺎ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
ﺼـــــــﲔ ﰲ ﳎﺎل اﻹرﺷـــــــﺎد اﻟﻨﻔﺴـــــــﻲ ﻋﻠﻰ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺼـــــــﻔﺔ ﻋﺎﻣﺔ ﰲ ﺣﻞ ﻣﺸـــــــﺎﻛﻞ ﻣﻌﻴﻨﺔ ﺗﺄﻛﻴﺪات اﳌﺘﺨﺼـــــــ -1
  ﻷﺷﺨﺎص ﳍﻢ ﺧﺼﺎﺋﺺ ﻣﻌﻴﻨﺔ.
ﺗﺄﻛﻴﺪات وﺗﻮﺻـــــﻴﺎت اﻟﺒﺎﺣﺜﲔ ﰲ ﳎﺎل اﻹرﺷـــــﺎد اﻟﻨﻔﺴـــــﻲ ﻋﻠﻰ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وأﳘﻴﺔ اﳌﻌﺎرف واﻟﻌﻤﻠﻴﺎت اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ  -2
 واﳌﻬﺎرات واﻷﻧﺸﻄﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻀﻤﻨﻬﺎ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاف إرﺷﺎدﻳﺔ.
ﺎﻋﻠﻴﺔ ﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ واﻟﺬي ﻳﻌﺪ اﻷﻛﺜﺮ ﻓﻴﻛﺎ ﻧﺎﻣﺞ اﳊﺎﱄ اﺳﺘﻨﺎدا إﱃ أﺳﻠﻮب ﻣأﻋﺪت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﻟﱪ  -3
ﻗﻴﺎﺳــــــــــــﺎ ﺑﺎﻟﻄﺮق اﻷﺧﺮى ﰲ اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻟﻀــــــــــــﻐﻮط، وذﻟﻚ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺮﺟﻮة ﻣﻨﻪ ﻋﻠﻰ اﳌﺪى اﻟﻄﻮﻳﻞ 
ات ﺗﻜﻴﻔﻴﺔ ﻬﺎر ﺮد ﺗﻌﻠﻴﻢ اﻷﻓﺮاد ﻣوﻳﺮﺟﻊ ذﻟﻚ إﱃ أن اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼـــــــــﲔ ﺿـــــــــﺪ اﻟﻀـــــــــﻐﻂ ﻳﻬﺘﻢ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﳎ
ﻛﻴﻨﺒﻮم ﺻــﻤﻢ ﻟﺘﻬﻴﺌﺔ اﳌﺴــﱰﺷــﺪﻳﻦ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺪﺧﻞ ودﻓﻌﻬﻢ إﱃ اﻟﺘﻐﻴﲑ واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻣﻮاﺿــﻴﻊ ﻣﺜﻞ ﺎ ﻣﻌﻴﻨﺔ، إن ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻣ
اﳌﻘﺎوﻣﺔ واﻻﻧﺘﻜﺎس. ﻛﻤﺎ أﻧﻪ وﻣﻦ ﺟﻬﺔ أﺧﺮى ﻫﻮ أﺳــــــــﻠﻮب ﴰﻮﱄ ﻳﺴـــــــــﺘﺨﺪم ﻣﻬﺎرات ﻣﺘﻌﺪدة ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ وﺳــــــــﻠﻮﻛﻴﺔ 
 ﻌﺎم ﻟﻠﻔﺮد. وﺑﺬﻟﻚ ﻓﺈن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳊﺎﱄ ﺳـــــــــﲑﻛﺰ ﻋﻠﻰ إﺣﺪاث ﺗﻐﻴﲑ ﰲﺗﺆدي إﱃ ﲢﺴـــــــــﻦ ﰲ ﻣﺴـــــــــﺘﻮى اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟ
اﻟﺴــــــﻠﻮك ﻳﺘﻢ ﻣﻦ ﺟﺮاء ﺗﺼــــــﺤﻴﺢ وﺗﻌﺪﻳﻞ اﻷﻓﻜﺎر اﳋﺎﻃﺌﺔ ﻋﻦ ﺑﻌﺾ اﻷﺣﺪاث واﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻬﺎ اﻷﺳــــــﺘﺎذة 
اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﰲ ﺣﻴﺎﺎ اﳌﻬﻨﻴﺔ واﻷﺳـــــﺮﻳﺔ واﻟﺸـــــﺨﺼـــــﻴﺔ...اﱁ وﻋﻦ ﺑﻌﺾ ﺧﺼـــــﺎﺋﺼـــــﻬﺎ اﻟﻨﻔﺴـــــﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ 
 ﻫﺎ ﰲ ﻣﻘﺎوﻣﺔ اﻻﻧﻀﻐﺎط، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ واﺳﺘﺨﺪام اﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ ﰲ ذﻟﻚ.ودور 
اﻟﺘﺸﺨﻴﺺ اﳌﺘﻌﺪد واﻟﺬي ﻳﺸﺘﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﲢﺪﻳﺪ أﺳﺒﺎب اﳌﺸﻜﻠﺔ وأﻋﺮاﺿﻬﺎ وﺗﻄﻮرﻫﺎ ﻣﻊ اﻟﺰﻣﻦ، وﲢﺪﻳﺪ ﳕﻂ ﺷﺨﺼﻴﺔ  -4
ﺘﺰوﺟﺔ وذﻟﻚ اﻧﻄﻼﻗﺎ اﳌاﳌﺴﱰﺷﺪ، ﺣﻴﺚ ﲤﻜﻨﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ ﲢﺪﻳﺪ أﺳﺒﺎب اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ 
( أﺳﺘﺎذة ﺟﺎﻣﻌﻴﺔ ﻣﺘﺰوﺟﺔ، واﻟﱵ ذﻛﺮت ﺳﺎﺑﻘﺎ ﰲ 53اﻟﱵ أﺟﺮﺎ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻗﻮاﻣﻬﺎ ) اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺔ 
إﻋﺪاد ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت واﻟﱵ ﰲ ﺿﻮﺋﻬﺎ وﺿﻌﺖ ﰲ اﳊﺴﺒﺎن 




ﺪ ﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ ﳜﱪو/ﺎ ﰲ ﺑﻴﺌﺔ اﻟﻌﻤﻞ أو اﻷﺳﺮة، وﻗأﻫﻢ اﳌﻮاﺿﻴﻊ ﺣﺎﺟﺔ ﻟﻸﺳﺘﺎذات ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻣﺼ
 رﺷﺎدي. اﻹﺟﺮى ﺑﻠﻮرﺎ ﺑﻌﺪ ذﻟﻚ ﰲ ﺻﻮرة وﺣﺪات ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ 
 . أﻫﺪاف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:4.6.3.4
إن ﲢﺪﻳﺪ أﻫﺪاف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻫﻮ ﺧﻄﻮة أﺳﺎﺳﻴﺔ ﻳﺘﻢ ﺑﻌﺪ ذﻟﻚ ﰲ ﺿﻮﺋﻬﺎ ﲢﺪﻳﺪ اﶈﺘﻮى ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ واﻟﻔﻨﻴﺎت 
واﳍﺪف ﻫﻮ ﻋﺒﺎرة ﻋﻦ ﺗﻮﺿﻴﺢ ﻣﺎ ﺳﻮف ﻳﻜﻮن ﻋﻠﻴﻪ ﺳﻠﻮك اﳌﺸﺎرﻛﲔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﻌﺪ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﻓﻴﻪ، 
إﻛﺴﺎ¡ﻢ اﳋﱪات واﳌﻬﺎرات اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ وﻫﻮ ¡ﺬا ﻳﻌﲏ وﺻﻒ ﻟﻠﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﳌﺘﻮﻗﻌﺔ واﻟﺘﻐﲑات اﳌﺮاد إﺣﺪاﺛﻬﺎ ﻟﻠﻤﺸﺎرﻛﲔ 
  (.482، ص4002ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻛﺘﺴﺎ¡ﻢ ﻟﻠﺨﱪات واﳌﻬﺎرات. )ﺣﺴﲔ،
  إﱃ ﲢﻘﻴﻖ ﻧﻮﻋﲔ ﻣﻦ اﻷﻫﺪاف:وﻳﺴﻌﻰ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳊﺎﱄ 
وﻳﺴﻌﻰ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﻋﺎم إﱃ اﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ ﺷﺪة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻦ ﻫﺪف ﻋﺎم:  •
اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت، وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﺪرﻳﺒﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﺑﻌﺾ اﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻠﺘﺤﺼﲔ 
ﻟﱵ ﻣﻦ ﻌﺎﻣﻞ ﺑﻜﻔﺎءة ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ واﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ واﻟﱵ ﺪف إﱃ إﻛﺴﺎ¡ﻦ ﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘ
  ﺷﺄ/ﺎ أن ﲣﻔﻒ اﻵﺛﺎر )اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ( اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط.
 ﻳﺘﻮﻗﻊ أن ﳛﻘﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻷﻫﺪاف اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:أﻫﺪاف ﻓﺮﻋﻴﺔ:  •
ﻮط اﻟﱵ و ﺗﻮﻋﻴﺘﻬﻦ ﺑﺎﻟﻀﻐ -ﻣﺼﺎدرﻩ وأﻋﺮاﺿﻪ –ﻔﺴﻲ ﺗﺰوﻳﺪ اﻷﺳﺘﺎذات ﲟﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨ -1
 ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ أﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﺔ.
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻷﻓﻜﺎر واﳌﻌﺎرف واﻟﺴﻠﻮك )اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ(. -2
ﺗﻌﻤﻴﻖ ﻣﻌﺮﻓﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺬواﻦ وﺧﱪاﻦ واﻧﻔﻌﺎﻻﻦ وﻣﺸﺎﻋﺮﻫﻦ ﻟﻜﻲ ﻳﺼﺒﺤﻦ أﻛﺜﺮ وﻋﻴﺎ وإدراﻛﺎ ﻟﻠﻨﺘﺎﺋﺞ  -3
 ﺮدود أﻓﻌﺎﳍﻦ ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ.اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟ
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ﻓﻬﻢ  وإدراك اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. -4
ﺗﺜﻘﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺄﳘﻴﺔ ﻣﻬﺎرة اﻻﺳﱰﺧﺎء وﺗﺪرﻳﺒﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ و اﻟﺘﻨﻔﺲ اﻟﻌﻤﻴﻖ  -5
 .وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺘﻬﻤﺎ ﻳﻮﻣﻴﺎ
ﺗﻮﻋﻴﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺄﳘﻴﺔ ﻃﻠﺐ اﻟﺪﻋﻢ واﳌﺴﺎﻋﺪة ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ اﻵﺧﺮﻳﻦ، وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﺗﻄﻮﻳﺮ ﻣﻬﺎراﻦ ﰲ  -6
 إﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺎت اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﻮﺳﻴﻊ ﺷﺒﻜﺔ اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ.
 ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﺗﻨﻈﻴﻢ اﻟﻮﻗﺖ واﺳﺘﻐﻼﻟﻪ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻓﻌﺎﻟﺔ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط. -7




ﲏ أﺳﻠﻮب ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﺑﺸﻜﻞ ﻣﻨﻄﻘﻲ وإﳚﺎﰊ ﻛﻄﺮﻳﻘﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ﺗﺒ -8
 اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ.
ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل أﺳﻠﻮب اﻟﺘﺨﻴﻞ أو اﻟﺘﺼﻮر اﻟﺒﺼﺮي ﳌﻮﻗﻒ  -9
 ﺿﺎﻏﻂ ﺗﻌﺮﺿﻦ ﻟﻪ وﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ.
ﲤﺜﻞ  اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﺑﺘﻌﺮﻳﻀﻬﻦ ﳌﻮاﻗﻒ وﳘﻴﺔ ﻣﻔﺘﻌﻠﺔﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺔ اﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﺟﺮى  -01
 ﺪﻳﺪا ﳍﻦ.
ﳑﺎرﺳﺔ اﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﺟﺮى اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﰲ ﻣﻮاﻗﻒ ﺧﺎرج اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ  -11
ت اوﻫﻲ ﻋﺒﺎرة ﻋﻦ وﻇﺎﺋﻒ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﲤﺎرﺳﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذات وﺗﻘﺪم اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ ﳍﺎ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ ﻟﻨﻘﻞ اﳌﻬﺎر 
 اﳌﻜﺘﺴﺒﺔ ﻣﻦ اﻟﻘﺼﺪﻳﺔ إﱃ اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ ﻟﺘﺼﺒﺢ ردود أﻓﻌﺎل ﻟﺪﻳﻬﻦ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﻟﻠﻀﻐﻂ.
 . ﻣﺼﺎدر ﺑﻨﺎء ﳏﺘﻮى اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي:4.6.3.5
اﻹﻃﺎر اﻟﻨﻈﺮي اﻟﺬي ﻳﻠﻘﻲ اﻟﻀﻮء ﻋﻠﻰ ﻣﺘﻐﲑات اﻟﺪراﺳﺔ )اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻣﺎﻫﻴﺘﻪ، اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت اﳌﻔﺴﺮة ﻟﻪ،  -1
 اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺴﺒﺒﺎﺗﻪ ﻟﺪى اﳌﺪرﺳﲔ وأﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ، اﺳﺘﺠﺎﺑﺎتاﻵﺛﺎر اﳌﱰﺗﺒﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻮط، ﻣﺼﺎدر 
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ..اﱁ(.
 اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﳉﺰاﺋﺮﻳﺔ واﻟﻌﺮﺑﻴﺔ واﻷﺟﻨﺒﻴﺔ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺘﺼﻤﻴﻢ ﺑﺮاﻣﺞ إرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﳋﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط. -2
ﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻷاﻟﺪراﺳﺔ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ اﳌﻴﺪاﻧﻴﺔ واﻟﱵ ﲤﺖ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻮزﻳﻊ اﺳﺘﺒﻴﺎن ﻣﻔﺘﻮح ﻋﻠﻰ  -3
اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﻣﻦ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة وﻛﺬا إﺟﺮاء اﻷﺳﺘﺎذة اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﳌﻘﺎﺑﻼت ﺷﺨﺼﻴﺔ ﻣﻊ ﻋﺪد ﻣﻦ اﻟﺰﻣﻴﻼت اﻟﻠﻮاﰐ 
 ﻳﺸﺘﻐﻠﻦ ﻣﻌﻬﺎ ﰲ ﻧﻔﺲ اﻟﻘﺴﻢ )اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ( ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﻫﻢ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﻌﺎﻧﲔ ﻣﻨﻬﺎ.
ﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ ر اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ وﺗﻘﻨﻴﺎﺗﻪ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻦ أﺳﺎﻟﻴﺐ وﻓﻨﻴﺎت اﻹاﺷﺘﻘﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﻹﻃﺎر اﻟﻌﺎم ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ وﻣﺎدﺗﻪ  -4
ﻛﻴﻨﺒﻮم "اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ" ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﻟﺪراﺳﺎت واﻟﺒﺤﻮث اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﺎ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻓﻖ ﻣﻨﻬﺞ ﻣ
 اﻟﱵ أﺟﺮﻳﺖ ﰲ ﳎﺎل اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻟﻠﻀﻐﻮط، وﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت اﺳﺘﻌﺮﺿﺘﻬﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل 
 اﻟﻨﻈﺮي ﻟﻠﺪراﺳﺔ واﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ. ﻋﺮض اﻹﻃﺎر
 اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ واﻷدوات اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ )ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ(. -5
 ﲢﻠﻴﻞ ﳏﺘﻮى اﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﺘﺎﺣﺔ واﻻﺳﺘﻔﺎدة ﻣﻨﻬﺎ ﰲ ﻋﻤﻞ اﳉﻠﺴﺎت اﻟﱵ ﳛﺘﻮﻳﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ. -6
 




 . ﺷﺮوط ﺑﻨﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:4.6.3.6
  ﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺟﺮت ﻣﺮاﻋﺎة ﻋﺪد ﻣﻦ اﻟﺸﺮوط اﻟﱵ ﻳﻨﺒﻐﻲ ﺗﻮاﻓﺮﻫﺎ ﰲ ﺑﺮاﻣﺞ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ إدارة وﻣﻦ أﺟﻞ ﺑﻨ
  ( وﻫﻲ:941-841، ص6002)ﻣﺮﱘ،  .ﻛﻴﻨﺒﻮمﺎ اﻟﻀﻐﻮط ﻛﻤﺎ ﺣﺪدﻫﺎ ﻣ
  :اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﺪﻗﻴﻖ •
وﻫﻮ ﲢﻠﻴﻞ ﻣﺎ ﳚﺐ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻪ، ﻣﻦ ﺧﻼل ﲢﺪﻳﺪ اﳌﺸﻜﻼت واﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻪ اﳌﺴﺘﻬﺪﻓﲔ 
وﻣﺎ ﻫﻲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ واﻟﺒﻴﻨﺸﺨﺼﻴﺔ واﳉﻤﺎﻋﻴﺔ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ ﺗﻮﻇﻴﻔﻬﺎ ﻟﻠﻤﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ ﻣﻊ ﺑﺎﻟﺘﺪرﻳﺐ. 
 اﻟﻀﻐﻮط، إﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﺗﺒﲏ أﺳﻠﻮب اﻟﺘﻘﻮﱘ اﻟﺘﺤﻠﻴﻠﻲ ﻟﺘﺤﺪﻳﺪ ﻧﻮع اﳊﺎﺟﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﺳﻴﺠﺮي اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻬﺎ.
  :اﻟﺘﻨﻮع واﳌﺮوﻧﺔ •
ﻣﺘﻨﻮﻋﺎ وﻣﺮﻧﺎ، ﻷن اﻷﺳﻠﻮب اﳌﻼﺋﻢ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط دارة اﻟﻀﻐﻮط ﻻ ﺑﺪ ﻣﻦ أن ﻳﻜﻮن ﻹوﻫﻮ أن أي ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ 
 ﰲ وﻗﺖ ﻣﻌﲔ ﻗﺪ  ﻻ ﻳﻜﻮن ﻛﺬﻟﻚ ﰲ وﻗﺖ آﺧﺮ، وﻣﺎ ﻳﻼﺋﻢ ﻓﺌﺎت إرﺷﺎدﻳﺔ ﻗﺪ ﻻ ﻳﻼءم أﺧﺮى.
ﻟﺬﻟﻚ ﺗﻀﻤﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳊﺎﱄ ﻣﻬﺎرات ﻣﺘﻨﻮﻋﺔ ﻣﻨﻬﺎ ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ واﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، وﺗﻠﱯ اﳊﺎﺟﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻠﻌﻴﻨﺔ 
  اﳌﺴﺘﻬﺪﻓﺔ ﺑﺎﻟﺪراﺳﺔ.
  :ﳊﺴﺎﺳﻴﺔ ﻟﻠﺤﺎﺟﺎت اﻟﻔﺮدﻳﺔ ا •
وﻳﻌﲏ ذﻟﻚ اﳊﺎﺟﺔ إﱃ أن ﻳﻨﺪﻣﺞ اﳌﺘﺪرﺑﻮن ﲜﺪﻳﺔ ﰲ ﻣﻮاﻗﻒ ﺿﺎﻏﻄﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻟﻌﺐ اﻟﺪور واﻻﺳﱰﺟﺎع اﻟﺘﺨﻴﻠﻲ 
 ﻟﻴﻨﺘﻘﻠﻮا إﱃ اﻟﺘﻌﺮض اﳊﻲ، ﺣﻴﺚ ﳝﻜﻨﻬﻢ ﻫﺬا ﻣﻦ ﺗﻌﻠﻢ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط ﺧﻄﻮة ﲞﻄﻮة.
  :ﺗﻌﻠﻴﻢ اﳌﺮوﻧﺔ •
 إﻣﺪاد اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﺑﺎﳌﺮوﻧﺔ ﺣﻴﺚ ﺗﺼﺒﺢ ﺟﺰءا ﻣﻦ ذﺧﲑﻢ، وﻳﻌﲏ ذﻟﻚوﻫﻮ أن ﺗﺸﺘﻤﻞ ﺑﺮاﻣﺞ إدارة اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻠﻰ 
 أن ﻳﻌﻠﻤﻮا ﻛﻴﻒ ﻳﻜﻴﻔﻮا أﺳﻠﻮ¡ﻢ وﻳﻌﺪﻟﻮﻩ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﺘﻄﻠﺒﺎت واﳌﻮاﻗﻒ واﻷﻫﺪاف واﻟﺴﻴﺎﻗﺎت اﳌﺘﻐﲑة.
  اﻟﻌﻨﺎﻳﺔ ﺑﺎﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ: •
ﻴﺔ ﰲ ﲢﺪﻳﺪ ﻣﺎ اﻟﺬي ﺗﺆدﻳﻪ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﻮﺟﺪاﻧﻳﻌﲏ أﻧﻪ ﻳﻨﺒﻐﻲ ﻟﱪاﻣﺞ إدارة اﻟﻀﻐﻮط أن ﺗﺘﻌﺮف ﺑﺄﳘﻴﺔ اﻟﺪور 
اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﻃﺒﻴﻌﺔ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت واﳌﺼﺎدر اﳌﺘﺎﺣﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻫﺬﻩ اﳌﻮاﻗﻒ، واﻟﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺧﻠﻖ اﻟﻄﻤﺄﻧﻴﻨﺔ 
واﻻﻧﻔﺘﺎﺣﻴﺔ واﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﳌﺴﺎﻋﺪﻢ ﰲ اﻟﻜﺸﻒ ﻋﻦ أﻓﻜﺎرﻫﻢ وﻣﺸﺎﻋﺮﻫﻢ ﲡﺎﻩ اﳋﱪات اﳌﻮﺗﺮة اﻟﱵ 
  ن ﳍﺎ.ﻳﺘﻌﺮﺿﻮ 
  
  




  :اﻟﺘﻌﺮض اﻟﺘﺪرﳚﻲ •
وﻫﻮ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺮض اﻟﺘﺪرﳚﻲ ﰲ أﺛﻨﺎء اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﳌﻮاﻗﻒ اﻗﻞ ﺪﻳﺪا ﲟﺎ ﻳﺆدي إﱃ ﺗﻘﻮﻳﺔ ﻣﻬﺎرات ﺟﺪﻳﺪة 
 ﻣﺘﻌﻠﻤﺔ. وﻳﺪﻋﻢ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ، وﻳﻘﻮي ﻣﺎ ﻳﺸﺒﻪ اﳌﻨﺎﻋﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وﻳﻌﺰز اﻟﺜﻘﺔ ﺑﺎﻟﻨﻔﺲ واﻟﺴﻴﻄﺮة واﻻﻟﺘﺰام
 ﻟﺪى اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ.
  :اﳌﺒﺎﺷﺮة اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﺎت •
وﻳﻌﲏ أن ﻳﻘﺪم اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﺗﻌﻠﻴﻤﺎت ﻣﺒﺎﺷﺮة ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﻋﺎم وﻳﻌﺪ ﻫﺬا ﺟﺰءا ﻣﻦ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺐ، وأن ﻳﺘﻠﻘﻰ اﳌﺘﺪرﺑﻮن 
 ﺗﺪرﻳﺒﺎ ﻣﻮﺟﻬﺎ ﻟﻴﻜﻮﻧﻮا ﻋﻠﻰ وﻋﻲ ﺗﺎم ﺑﺎﳌﻨﻄﻖ اﻟﻌﻘﻼﱐ اﻟﺬي ﻳﻘﻒ ﺧﻠﻔﻪ.
  :ﺗﻮﻗﻊ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ  •
ﺗﻘﻊ ﰲ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ،  اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن وﻫﻮ ﻳﻌﲏ أن ﻳﻜﻮن اﻟﺘﺪرﻳﺐ ذا ﺗﻮﺟﻪ ﻣﺴﺘﻘﺒﻠﻲ ﻳﺴﺘﺒﻖ اﻷﺣﺪاث اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ
واﻹﻋﺪاد ﳌﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻔﺸﻞ اﶈﺘﻤﻞ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻻﺳﺘﻌﺎﻧﺔ ﺑﺎﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻌﺎﻣﻠﻴﺔ اﻟﻨﻮﻋﻴﺔ اﻟﱵ ﺟﺮى اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻬﺎ وﺗﺸﺠﻴﻊ 
 اﳌﺘﺪرﺑﲔ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻪ ﻋﻨﺪ اﳊﺎﺟﺔ.
  :إﻋﻄﺎء اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ •
ﻴﺎم ﻣﺮدودا أو ﻋﺎﺋﺪا ﻋﻦ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﺟﻬﻮدﻫﻢ اﳌﺒﺬوﻟﺔ ﻟﻠﻘوﻫﻮ ﻳﻌﲏ أن ﺘﻢ ﺑﺮاﻣﺞ إدارة اﻟﻀﻐﻮط ﺑﺈﻋﻄﺎء اﳌﺘﺪرﺑﲔ 
 ﺑﺎﻹﺟﺮاءات وﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ.
  . ﺣﺪود اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:4.6.3.7
  ﰲ ﺿﻮء اﻷﻫﺪاف اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﻳﺴﻌﻰ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ إﱃ ﲢﻘﻴﻘﻬﺎ ﰎ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺿﻤﻦ اﳊﺪود اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
  اﳊﺪود اﻟﺰﻣﻨﻴﺔ: –
( أﺳﺎﺑﻴﻊ ﲟﻌﺪل ﺟﻠﺴﺘﲔ أﺳﺒﻮﻋﻴﺎ، واﺳﺘﻐﺮﻗﺖ 60اﺳﺘﻐﺮق اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﺪة ﻗﺪرﻫﺎ ﺷﻬﺮ وﻧﺼﻒ. أي ﻣﺎ ﻳﻌﺎدل ﺳﺘﺔ )
د(. ﺑﺎﻋﺘﺒﺎر أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح ﲨﺎﻋﻲ أﻳﻦ ﻳﱰاوح زﻣﻦ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﻮاﺣﺪة  09اﳉﻠﺴﺔ اﻟﻮاﺣﺪة ﻣﺪة ﺳﺎﻋﺔ وﻧﺼﻒ )
أن  aseF orteiP( 4891و ﻓﻴﺴﺎ )ﺑﻴﱰ ( دﻗﻴﻘﺔ ﻛﻤﺎ أﺷﺮﻧﺎ إﻟﻴﻪ ﰲ ﻓﺼﻞ ﺳﺎﺑﻖ، وﻛﻤﺎ أﺷﺎر 09-54ﺑﲔ )
اﻟﻔﱰة اﻟﺰﻣﻨﻴﺔ اﳌﺜﺎﻟﻴﺔ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﻮاﺣﺪة ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ ﺗﻘﺪر ﺑﺴﺎﻋﺔ وﻧﺼﻒ ﺣﱴ ﺗﺴﻤﺢ ﻟﻜﺎﻣﻞ اﻷﻋﻀﺎء 
، 3102ﺑﺎﳌﺸﺎرﻛﺔ وﳛﺼﻞ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ اﻻﻫﺘﻤﺎم اﻟﺬي ﻛﺎن ﻳﺘﻮﻗﻌﻪ ﻣﻦ اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ. )اﳋﻄﻴﺐ، 
  (.371ص
  اﳊﺪود اﳌﻜﺎﻧﻴﺔ: –
  ﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﻣﻜﺘﺐ اﻟﺴﻴﺪ رﺋﻴﺲ ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ اﳋﺎص ﺑﺎﻹﺷﺮاف، وﻫﻮ ﳎﻬﺰ ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧ




ﲟﻜﺘﺐ وﺛﻼﺛﺔ ﻛﺮاﺳﻲ ﻣﺮﳛﺔ وﺧﺰاﻧﺔ ﺻﻐﲑة وﻣﻜﻴﻒ ﻫﻮاﺋﻲ. ﻳﻘﻊ اﳌﻜﺘﺐ ﺑﺎﻟﻄﺎﺑﻖ اﻷول ﺑﻌﻴﺪ ﻋﻦ ﻛﻞ اﳌﺜﲑات اﻟﱵ 
ﳋﺎص ﺑﺎﳌﻜﺘﺐ ﳌﻔﺘﺎح اﳝﻜﻦ أن ﺗﺸﺘﺖ اﻧﺘﺒﺎﻩ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﻟﺒﺤﺚ، وﻗﺪ ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﻌﺪ ﺣﺼﻮﳍﺎ ﻋﻠﻰ ﻧﺴﺨﺔ ﻣﻦ ا
ﺑﺘﺠﻬﻴﺰﻩ ﺑﺎﻟﻠﻮازم اﻟﻀﺮورﻳﺔ ﻟﺘﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، ﻣﻦ ﺳﺒﻮرة وأﻗﻼم ﻣﻠﻮﻧﺔ وﳑﺴﺤﺔ، وﻗﺪ ﺣﺮﺻﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻋﻠﻰ ﻧﻈﺎﻓﺔ 
اﳌﻜﺘﺐ وﻮﻳﺘﻪ ﰲ ﻛﻞ ﻣﺮة ﻗﺒﻞ اﻟﺒﺪء ﰲ اﳉﻠﺴﺔ إﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﺗﻌﻄﲑ اﳌﻜﺎن ﺑﺮاﺋﺤﺔ ﲨﻴﻠﺔ ﺣﱴ ﻳﺸﻌﺮ اﻷﻋﻀﺎء ﺑﺎﻟﺮاﺣﺔ 
 واﻻﻃﻤﺌﻨﺎن.
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:ﻋﺪد اﳌﺸﺎرﻛﲔ ﰲ  –
ﺑﻠﻎ ﻋﺪد اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﲬﺲ أﺳﺘﺎذات ﺟﺎﻣﻌﻴﺎت ﻣﺘﺰوﺟﺎت ﳑﻦ ﺳﺠﻠﻦ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط 
ﺔ "ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ" و "اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ" وﻛﺬا اﻟﻠﻮاﰐ أﺑﺪﻳﻦ اﳌﻮاﻓﻘ ﺳﻲﺎﻴوﻓﻘﺎ ﻻرﺗﻔﺎع درﺟﺎﻦ ﻋﻠﻰ ﻣﻘ
 ﻋﻠﻰ اﳌﺸﺎرﻛﺔ ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
  اﻷﺳﻠﻮب اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم: –
 ، وذﻟﻚ ﻟﻸﺳﺒﺎب اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:(∗)ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳉﻤﺎﻋﻲﰎ 
  ﺗﺸﺎﺑﻪ اﳌﺸﻜﻼت وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ. .1
 أن اﳉﻤﺎﻋﺔ ﺗﺴﻤﺢ ﺑﺎﻟﺘﻔﺎﻋﻞ اﳌﺘﺒﺎدل ﺑﲔ اﻷﻓﺮاد وﺳﻴﺎدة ﺟﻮ ﻣﻦ اﻟﺪﻋﺎﺑﺔ واﳌﺮح. .2
 ﻀﻬﻦ ﺧﺎرج ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.إن اﳉﻤﺎﻋﺔ ﺗﺴﺎﻋﺪ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ اﻟﺘﻮاﺻﻞ ﺑﲔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺒﻌ .3
إن ﻣﺸﺎرﻛﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﻌﻀﻬﻦ ﰲ ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﳌﺸﻜﻼت ﺗﻌﻠﻤﻬﻦ أن اﻷﺧﺮﻳﺎت ﻟﺪﻳﻬﻦ ﻣﺸﻜﻼت ﻣﺸﺎ¡ﺔ  .4
 ﳌﺸﻜﻼﻦ.
 إن ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﳌﺸﻜﻼت ﻣﻊ وﺟﻮد اﻵﺧﺮﻳﻦ ﻳﺸﺠﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ اﻹﻓﺼﺎح ﻋﻦ أﻓﻜﺎرﻫﻦ وﻣﺸﺎﻋﺮﻫﻦ. .5
ﺎدة ﻣﻦ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﺣﻞ ﻣﺸﻜﻼﻦ واﻻﺳﺘﻔ  إن اﳌﻨﺎﻗﺸﺔ اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ ﺗﺴﻤﺢ ﳍﻦ ﺑﺎﻻﺳﺘﻤﺎع إﱃ أﻓﻜﺎر اﻷﺧﺮﻳﺎت ﰲ .6
 ﺧﱪاﻦ وﲡﺎر¡ﻦ.
 إن اﳉﻤﺎﻋﺔ ﺗﺴﻤﺢ ﺑﺘﻌﻠﻢ ﻛﻴﻔﻴﺔ اﺳﺘﺨﺪام اﻟﺘﻘﻨﻴﺎت واﳌﻬﺎرات اﳌﺘﻌﻠﻤﺔ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﻷﺳﺘﺎذات. .7
 .  اﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:4.6.3.8
ﻻ ﳝﻜﻦ ﻷي ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي أن ﳛﻘﻖ أﻫﺪاﻓﻪ ﻣﺎ ﱂ ﻳﺴﺘﺨﺪم اﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﻼزﻣﺔ واﳌﻼﺋﻤﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﻬﻢ 
إﱃ ﺣﺪ ﻛﺒﲑ ﰲ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي، وﻳﺘﻀﻤﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﻔﻲ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ 
                                                           
  داﻓﻪ اﻧظر اﻟﻔﺻل اﻟﺳﺎﺑق اﻟﺧﺎص ﺑﺎﻹرﺷﺎد اﻟﻣﻌرﻓﻲ اﻟﺳﻠوﻛﻲ.ﻟﻠﺗﻌرف ﻋﻠﻰ ﻣﺎﻫﯾﺔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻧﻔﺳﻲ اﻟﺟﻣﺎﻋﻲ وأﻫ (∗)




ﺴﺎﺑﻖ، وﺳﻮف ﻫﺪاف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺳﺒﻖ وأن ﻋﺮّﻓﻨﺎ ¡ﺎ ﰲ اﻟﻔﺼﻞ اﻟاﻷﺳﺎﻟﻴﺐ واﻟﻔﻨﻴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﳋﺪﻣﺔ أ
  ﺗﻘﻮم  اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ ﻫﺬا اﳉﺰء ﺑﺘﻮﺿﻴﺢ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺎ:
ﻐﻂ ﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﻘﺪﱘ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻷﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻋﻦ اﻟﻀﺬوﻳﺘﻀﻤﻦ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍاﶈﺎﺿﺮة:   –
ﻟﻀﻐﻂ، واﻟﻨﻈﺮﻳﺎت اﳌﻔﺴﺮة ﻟﻪ، وﻛﺬا ﺗﻘﺪﱘ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳌﻔﻬﻮم واﻷﻧﻮاع وﻣﺮاﺣﻞ ﺗﻜﻮﻳﻦ ا
ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺴﺒﺒﺎﺗﻪ ﻟﺪى اﳌﺪرﺳﲔ وأﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ، ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎﻢ إﱃ اﻟﻀﻐﻂ وﺗﻮﺿﻴﺢ 
اﻟﻔﺮوق اﻟﻔﺮدﻳﺔ ﺑﲔ اﻷﺷﺨﺎص ﰲ ﺗﺄﺛﺮﻫﻢ ﲟﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻛﻨﻤﻂ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ )أ( و)ب( وﻛﺬﻟﻚ دور اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ 
   ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻢ.اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﰲ
وﻳﺘﻤﺜﻞ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺒﺎدل اﻟﺮأي واﻟﺘﺤﺎور ﺣﻮل ﻣﻮﺿﻮع اﳊﻮار واﳌﻨﺎﻗﺸﺔ اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ:   –
اﶈﺎﺿﺮة، وﺗﻮﺿﻴﺢ اﻟﻨﻘﺎط اﻟﻐﺎﻣﻀﺔ، واﻟﺮد ﻋﻠﻰ اﻷﺳﺌﻠﺔ ¡ﺪف ﺗﻌﻠﻢ ﲢﺪﻳﺪ اﳌﺸﻜﻠﺔ، وﺗﻌﺪﻳﻞ اﻷﻓﻜﺎر اﳋﺎﻃﺌﺔ، 
ﺔ واﻷﺳﺘﺎذات اﻹﳚﺎﰊ ﰲ اﳌﻨﺎﻗﺸﺔ إﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﺗﻌﺰﻳﺰ اﻟﺘﻮاﺻﻞ واﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ اﻟﺒﺎﺣﺜ وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﺎرﻛﺔ واﻟﺘﻔﺎﻋﻞ
 وﺑﲔ اﻷﺳﺘﺎذات ﻣﻊ ﺑﻌﻀﻬﻦ.
ﺗﻘﺪﱘ ﻣﺪﻋﻤﺎت )ﺛﻨﺎء، ﺗﺸﺠﻴﻊ، ﻣﺪح( ﻋﻠﻰ اﻹﺟﺎﺑﺎت اﻟﺼﺤﻴﺤﺔ، واﳍﺪف ﻣﻨﻪ ﺣﺚ اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻹﳚﺎﰊ:   –
ﺒﺢ ﺟﺰءا ﻣﻦ ﺗﻜﺮار اﻟﺴﻠﻮك ﺣﻴﺚ ﻳﺼاﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻠﻮك واﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﺼﺤﻴﺢ ﻣﺎ ﻳﺆدي إﱃ ﺗﻘﻮﻳﺔ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ و 
 ﺣﻴﺎﻦ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ.
 وﻳﺘﻀﻤﻦ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﻜﻠﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺒﻌﺾ اﻟﻮاﺟﺒﺎت ﰲ /ﺎﻳﺔ ﻛﻞاﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ:  –
ﻌﺔ ﺎدﻳﺔ وﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ اﻟﻮاﻗﻌﻴﺔ اﳌﺘﻨﻮﻋﺔ، ﻛﻤﺎ ﺗﺘﻢ ﻣﺮاﺟﺷﺟﻠﺴﺔ، وﳑﺎرﺳﺔ ﻣﺎ ﺗﺪرﺑﻦ ﻋﻠﻴﻪ ﺧﺎرج اﳉﻤﺎﻋﺔ اﻹر 
 اﺟﺒﺎت وﻣﻨﺎﻗﺸﺘﻬﺎ ﰲ ﺑﺪاﻳﺔ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻟﺘﻘﺪم ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ.ﻫﺬﻩ اﻟﻮ 
 وﻳﺘﻤﺜﻞ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﲤﺜﻴﻞ اﻟﺪور ﳌﻮاﻗﻒ ﺗﺴﱰﺟﻌﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذة ﻣﻦ ﺣﻴﺎﺎ،ﻟﻌﺐ اﻟﺪور:   –
ﻒ ﻋﻦ اﻷﳕﺎط اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻠوﺗﻜﺮرﻩ ﰲ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﺘﺪرﻳﱯ، أو ﲤﺜﻴﻞ اﻟﺪور اﳌﺘﻌﻠﻖ ﲟﺠﻤﻮﻋﺔ اﻷﳕﺎط اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﲣﺘ
 اﳌﻌﺘﺎدة، واﳍﺪف ﻣﻨﻪ ﺗﻌﻠﻴﻢ اﻷﺳﺘﺎذات ﻃﺮاﺋﻖ ﺟﺪﻳﺪة ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻟﺴﺮد ﻣﺎ  تﺎوﻳﺘﻀﻤﻦ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﺑﺈﺗﺎﺣﺔ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﻟﻠﻤﺸﺎرﻛاﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ:   –
ﻳﻀﺎ ﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﱵ وردت ﺑﻌﺪ وﻗﻮﻋﻪ، وﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ أﺟﺮى أﺛﻨﺎء وﺑﻌﺪ اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ، واﳊﺪﻳﺚ ﻋﻦ اﳌﺸﺎﻋﺮ واﻻﺳ
اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ وﺳﺎﺋﻞ اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﱵ ﻗﺎﻣﺖ ¡ﺎ اﻷﺳﺘﺎذة ﻧﻔﺴﻬﺎ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻷﺣﺪاث ﺳﺎﺑﻘﺔ، وأﻳﻀﺎ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ 
ﻘﻮم اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺎﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ.ﺗﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ اﻟﺼﺤﻴﺔ اﻟﱵ اﺳ




ﻰ ﻋﻤﻠﻴﺔ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ )اﻷﺳﺘﺎذات( ﻋﻠوﻳﺘﻀﻤﻦ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﻓﻴﺘﺪرﻳﺐ اﻻﺳﱰﺧﺎء:  –
 اﻻﺳﱰﺧﺎء واﻟﺘﺸﺠﻴﻊ ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺘﻬﺎ ﻳﻮﻣﻴﺎ.
 وﻳﺘﻤﺜﻞ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺸﺠﻴﻊ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦأﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬات:  –
ﺎرات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻣﻨﻬﺎ ﺒاﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﱵ ﳛﺪﺛﻦ ¡ﺎ أﻧﻔﺴﻬﻦ ﻋﻨﺪ ﺗﻌﺮﺿﻬﻦ ﳌﻮﻗﻒ ﺿﺎﻏﻂ وﲢﺪﻳﺪ اﻟﻌ
 واﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﺑﻌﺒﺎرات ذاﺗﻴﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ واﻟﱵ ﺗﻜﻮن ﻣﻔﻴﺪة ﰲ ﺑﻨﺎء اﻟﺜﻘﺔ ﺑﺄﻧﻔﺴﻬﻦ وﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط.
ﻠﻰ وﻳﺘﻤﺜﻞ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺸﺠﻴﻊ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻋاﻟﺪﻋﻢ واﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ:   –
ﺐ ﻌﺎﻟﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﺘﻤﻴﺰ ﺗﻠﻚ اﻟﻌﻼﻗﺎت ﺑﺎﳌﻮدة واﻟﻌﻄﺎء وﻃﻠﻃﻠﺐ اﻟﺪﻋﻢ واﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺑﺈﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺎت ﻓ
 ﺗﻘﺪﱘ اﻟﺪﻋﻢ ﺑﻜﻞ أﻧﻮاﻋﻪ، ﲟﺎ ﻳﺆدي إﱃ ﺗﻄﻮﻳﺮ ﺷﺒﻜﺔ اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ وﺑﻨﺎﺋﻬﺎ.
وﻳﺘﻤﺜﻞ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺪرﻳﺐ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ  اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ إدارة اﻟﻮﻗﺖ:   –
ت اﻟﱵ ﳝﻜﻦ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ﻹدارة اﻟﻮﻗﺖ، ﻛﱰﺗﻴﺐ اﻷوﻟﻮﻳﺎت وﺟﺪوﻟﺔ اﻷﻋﻤﺎل ﳐﺘﻠﻒ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ، واﳌﻬﺎرا
 ..اﱁوﺗﻨﻔﻴﺬﻫﺎ.
وﻳﺘﻤﺜﻞ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت:   –
 ﺔ ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ.ﻻﺳﺘﺠﺎﺑﻣﻬﺎرات ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ وﳑﺎرﺳﺘﻬﺎ وﺗﻨﻤﻴﺘﻬﺎ ﻟﺘﺼﺒﺢ ﺟﺰءا ﻣﻦ ردود اﻟﻔﻌﻞ ﻟﺪﻳﻬﻦ ﰲ أﺛﻨﺎء ا
 .  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺼﻮرﺗﻪ اﻷوﻟﻴﺔ: 4.6.3.9
 ﰎ إﻋﺪاد اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺼﻮرﺗﻪ اﻷوﻟﻴﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳋﻄﻮات اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
  ﲢﺪﻳﺪ أﻫﺪاف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وأﻫﺪاف ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ إرﺷﺎدﻳﺔ. .1
 ﺮ ﺑﺴﻜﺮة(ﺟﺎت اﻟﻌﺎﻣﻼت ﲜﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀ)اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰو ﺪﻳﺪ اﻟﻔﺌﺔ اﳌﺴﺘﻬﺪﻓﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞﲢ .2
ﻂ، ﳛﺘﻮي ﻟﻠﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐ ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﺻﻴﺎﻏﺔ ﳏﺘﻮى اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺛﻼث ﻣﺮاﺣﻞ وﻓﻖ أﺳﻠﻮب .3
 ﻋﻠﻰ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﻳﻨﺒﻐﻲ ﺗﺰوﻳﺪ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ ¡ﺎ.
ﲢﺪﻳﺪ ﻋﺪد اﳉﻠﺴﺎت، ﺣﻴﺚ ﳛﺘﻮي اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ اﺛﲏ ﻋﺸﺮة ﺟﻠﺴﺔ ﺗﻘﺪم ﲟﻌﺪل ﺟﻠﺴﺘﲔ أﺳﺒﻮﻋﻴﺎ ﺧﻼل  .4
 ( دﻗﻴﻘﺔ.09-54ﳉﻠﺴﺔ ﺗﱰاوح ﺑﲔ )ﺳﺘﺔ أﺳﺎﺑﻴﻊ، ﻣﺪة ا
 ﲢﺪﻳﺪ اﻹﺟﺮاءات واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ واﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ. .5
 ﲢﺪﻳﺪ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ. .6
 




 . اﻟﺘﺠﺮﻳﺐ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻲ اﻟﺘﻄﻮﻳﺮي ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ )أﻫﺪاﻓﻪ وإﺟﺮاءات ﺗﻄﺒﻴﻘﻪ(:4.6.3.01
  .  أﻫﺪاﻓﻪ:1
  اﺳﺘﻬﺪف اﻟﺘﺠﺮﻳﺐ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻲ اﻟﺘﻄﻮﻳﺮي ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
 اﻟﺘﻌﺮف إﱃ اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻮاﺟﻪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻟﺪى ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  –
  واﺳﺘﺪراﻛﻬﺎ. –
ﲢﺪﻳﺪ اﻷﺧﻄﺎء واﻟﺜﻐﺮات اﻟﻮاردة ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺳﻮاء أﻛﺎﻧﺖ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻟﺘﺼﻤﻴﻢ أم اﻟﺘﻨﻔﻴﺬ، ﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﺮﺿﻪ  –
 ﻋﻠﻰ ﻋﺪد ﻣﻦ اﻷﺳﺎﺗﺬة اﶈﻜﻤﲔ.
 ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف اﻟﱵ وﺿﻊ ﻣﻦ أﺟﻠﻬﺎ. اﻟﺘﻌﺮف إﱃ ﻣﺪى ﺻﻼﺣﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ –
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺪى ﻣﻼﺋﻤﺔ ﻣﻀﻤﻮن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ واﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﻟﻠﻔﺌﺔ اﳌﺴﺘﻬﺪﻓﺔ ﺑﺎﻟﺘﺪرﻳﺐ )اﻷﺳﺘﺎذات  –
 اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت(.
 اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺻﺤﺔ اﻹﺟﺮاءات اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻴﺔ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ. –
 ﺮﺟﻮة ﻣﻨﻬﺎ.اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﻣﻼﺋﻤﺔ اﻟﺰﻣﻦ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﻣﺪة اﳉﻠﺴﺔ وذﻟﻚ ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف اﳌ –
اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ ﻟﻠﺒﺎﺣﺜﺔ ﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﻣﻬﺎراﺎ ﰲ إدارة اﳉﻠﺴﺎت وﺗﻨﻔﻴﺬ اﻹﺟﺮاءات وﻛﺬﻟﻚ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ ﺗﻄﺒﻴﻖ  –
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ واﻟﺘﻌﺮف إﱃ ﺑﻌﺾ اﳌﻮاﺿﻴﻊ اﻟﱵ ﻗﺪ ﻳﺜﺎر اﳊﻮار ﻓﻴﻬﺎ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ.
 ﺬا اﻟﺘﺠﺮﻳﺐ.ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﺗﻄﻮﻳﺮﻩ ﰲ ﺿﻮء اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ ﳍ –
 . ﻋﺮض اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ اﶈﻜﻤﲔ:2
ﲤﻌﺮض اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺼﻮرﺎﻷوﻟﻴﺔ ﺑﻌﻨﻮان )ﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻣﻌﺮﰲ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى 
اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ( ﻋﻠﻰ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺎﺗﺬة اﶈﻜﻤﲔ ﻟﺘﺤﻜﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وإﺑﺪاء ﻣﻼﺣﻈﺎﻢ وآراﺋﻬﻢ ﺣﻮل  
ﺎﻣﺞ وﺗﻨﻔﻴﺬﻩ، وﻛﺬﻟﻚ ﻟﻠﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﻣﺪى دﻗﺔ اﻟﺼﻮرة اﻷوﻟﻴﺔ وﻣﺪى ﺗﻐﻄﻴﺘﻬﺎ ﻟﻠﻤﻮﺿﻮﻋﺎت اﳌﺴﺘﻬﺪﻓﺔ ﻛﻴﻔﻴﺔ ﺑﻨﺎء اﻟﱪﻧ
(، وﻳﺒﻠﻎ ﻋﺪد اﶈﻜﻤﲔ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ ﲦﺎﻧﻴﺔ أﺳﺎﺗﺬة ﻣﺘﺨﺼﺼﻮن ﰲ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ )أﻧﻈﺮ اﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ 6)اﻧﻈﺮ اﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ )
اﳌﻠﺤﻖ  واﳉﻠﺴﺎت اﳌﻜﻮﻧﺔ ﻟﻪ، )اﻧﻈﺮ(، وﳍﺬا اﻟﻐﺮض أﻋﺪت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﺳﺘﻤﺎرة ﺧﺼﺼﺖ ﻹﺑﺪاء آراﺋﻬﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 7
  (8رﻗﻢ )
وﺑﻌﺪ إﻃﻼﻋﻬﻢ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻗﺪم اﶈﻜﻤﻮن ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻵراء واﳌﻼﺣﻈﺎت اﳌﻬﻤﺔ وﺑﻌﺾ اﻟﺘﻌﺪﻳﻼت اﻟﱵ ﺳﺎﳘﺖ ﰲ 
  ﺗﻄﻮﻳﺮ ﻫﺬﻩ اﻟﺼﻴﻐﺔ، وﻧﺬﻛﺮ ﻣﻨﻬﺎ: 




  إﻋﺎدة ﺗﻌﺪﻳﻞ ﺑﻌﺾ اﻷﻫﺪاف اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ، ﻛﻤﺎ ﻳﻮﺿﺤﻬﺎ اﳉﺪول اﻟﺘﺎﱄ: •
 اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﱵ ﻋﺪﻟﺖ ﺑﻌﺪ اﻟﺘﺤﻜﻴﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ. (: ﺑﻌﺾ اﻷﻫﺪاف32-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
 ﻧﻮع اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ ﺑﻌﺪ اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ اﻷﻫﺪاف ﻗﺒﻞ اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ
ﺗﺰوﻳﺪ اﻷﺳﺘﺎذات ﲟﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ 
 وﺑﺄﻫﻢ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ -ﻣﺼﺎدرﻩ وأﻋﺮاﺿﻪ-اﻟﻨﻔﺴﻲ
  ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ.
ﺗﻮﻋﻴﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض 
 وأﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ.ﳍﺎ اﳌﺪرﺳﻮن 
ﺗﺰوﻳﺪ اﻷﺳﺘﺎذات ﲟﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ 
وﺗﻮﻋﻴﺘﻬﻦ  -ﻣﺼﺎدرﻩ وأﻋﺮاﺿﻪ-اﻟﻨﻔﺴﻲ
 دﻣﺞ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ أﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﺔ.
ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ ﺑﻌﺾ 
اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ واﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ ﻛﻨﻤﻂ 
 اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ )أ( و )ب(.
 ﻏﲑ واﺿﺤﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ
 ﺣﺬف
ﺗﺜﻘﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺄﳘﻴﺔ ﻣﻬﺎرة اﻻﺳﱰﺧﺎء 
وﺗﺪرﻳﺒﻬﻦ ﻋﻠﻰ اﻟﺒﻌﺾ ﻣﻨﻬﺎ وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ 
 ﳑﺎرﺳﺘﻬﺎ ﻳﻮﻣﻴﺎ.
ﺗﺜﻘﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺄﳘﻴﺔ ﻣﻬﺎرة اﻻﺳﱰﺧﺎء 
وﺗﺪرﻳﺒﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ 
واﻟﺘﻨﻔﺲ اﻟﻌﻤﻴﻖ وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺘﻬﺎ 
 ﻳﻮﻣﻴﺎ.
 إﻋﺎدة ﺻﻴﺎﻏﺔ
ﺪﻳﺚ ﺔ ﺑﲔ اﳊﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ اﻟﻌﻼﻗ
  اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وإدراﻛﻬﺎ.
 
ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ﻓﻬﻢ وإدراك اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ 
اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ.
 إﻋﺎدة ﺻﻴﺎﻏﺔ
ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﺳﺘﺨﺪام اﻟﻄﺮق اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ 
ﳊﻞ ﻣﺸﻜﻼﻦ وﻣﺴﺎﻋﺪﻦ ﰲ ﺗﺒﲏ أﺳﻠﻮب ﺣﻞ 
ﻣﻞ ﻣﻨﻄﻘﻲ وإﳚﺎﰊ ﻛﻄﺮﻳﻘﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎاﳌﺸﻜﻼت ﺑﺸﻜﻞ 
 ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ.
ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ﺗﺒﲏ أﺳﻠﻮب ﺣﻞ 
اﳌﺸﻜﻼت ﺑﺸﻜﻞ ﻣﻨﻄﻘﻲ وإﳚﺎﰊ ﻛﻄﺮﻳﻘﺔ 
 ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ.
 إﻋﺎدة ﺻﻴﺎﻏﺔ
  
ﺴﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ واﻟﱵ ﲣﺺ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻦ اﳉﻠﺗﻘﺪﱘ اﳉﻠﺴﺔ اﳋﺎﻣﺴﺔ واﻟﱵ ﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﻌﻼﻗﺔ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ ﺑﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  •
 اﻻﺳﱰﺧﺎء وأﳘﻴﺘﻪ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﺗﻘﻠﻴﺺ زﻣﻦ اﳉﻠﺴﺎت اﻷوﱃ )اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ ﻣﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ( إﱃ ﲬﺴﺔ وأرﺑﻌﲔ دﻗﻴﻘﺔ وﲤﺪﻳﺪ ﺑﺎﻗﻲ اﳉﻠﺴﺎت )اﳌﺮﺣﻠﺔ  •
 اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ واﻟﺜﺎﻟﺜﺔ( إﱃ ﺗﺴﻌﲔ دﻗﻴﻘﺔ.
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ﱂ ﻳﻜﻦ ﺑﺎﻹﻣﻜﺎن ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﻜﺎﻣﻠﻪ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ اﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ، وذﻟﻚ ﻟﺼﻌﻮﺑﺔ إﳚﺎد اﻟﻌﻴﻨﺔ ﻟﺘﻨﻔﻴﺬ اﳉﻠﺴﺎت 
اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، ﻟﺬﻟﻚ ﰎ ﲡﺮﻳﺐ اﻟﺘﻘﻨﻴﺎت اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﺻﻐﲑة ﻣﺘﻜﻮﻧﺔ ﻣﻦ ﺛﻼث أﺳﺘﺎذات ﺟﺎﻣﻌﻴﺎت 
ﺔ ¡ﻦ ﻦ اﺳﺘﻌﺪادا ﻟﻠﻤﺸﺎرﻛﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وذﻟﻚ ﳌﻌﺮﻓﺔ ﺷﺨﺼﻴﻣﺘﺰوﺟﺎت ﻣﻦ ذوي اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﺘﻮﺳﻂ ﻛﻦ ﻗﺪ أﺑﺪﻳ
ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺣﻴﺚ أ/ﻦ ﻳﻘﻄﻦ ﰲ ﻧﻔﺲ اﳊﻲ اﻟﺬي ﺗﺴﻜﻦ ﻓﻴﻪ. وﻫﺬا ﻣﺎ ﺷﺠﻊ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﺣﻀﻮر اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ. 
  ﻓﻜﺎن ذﻟﻚ ﲟﺜﺎﺑﺔ اﺧﺘﺒﺎر ﺗﻄﻮﻳﺮي ﻟﻠﺘﻘﻨﻴﺎت واﻷدوات وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ.
  إﺟﺮاءات اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻲ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ:  –
وﻟﻐﺎﻳﺔ  4102/ 20/ 90ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﳏﺘﻮى اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﻣﻜﺘﺐ اﻷﺳﺘﺎذة اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﳋﺎص ﺑﺎﻹﺷﺮاف ﻣﺎ ﺑﲔ 
وذﻟﻚ ﲟﻌﺪل ﺟﻠﺴﺘﲔ إﱃ ﺛﻼث ﺟﻠﺴﺎت ﰲ اﻷﺳﺒﻮع وﻓﻘﺎ ﻟﻸوﺿﺎع اﳋﺎﺻﺔ ﻟﻸﺳﺘﺎذات  4102/ 30/ 31
 اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
وﻃﺒﻘﺖ اﳉﻠﺴﺎت وﻓﻘﺎ ﻟﻺﺟﺮاءات وﻗﺪ ﺟﺮى ﺷﺮح أﻫﺪاف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﺧﻄﻮاﺗﻪ وﳏﺘﻮاﻩ ﺷﺮﺣﺎ ﻣﻔﺼﻼ، 
واﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت اﳌﺘﻀﻤﻨﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻗﺪ اﺳﺘﻔﺎدت اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻛﺜﲑا ﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ وﺧﺎﺻﺔ ﰲ اﳌﻨﺎﻗﺸﺎت 
واﳊﻮارات اﻟﱵ ﻛﺎﻧﺖ ﺗﺪور ﺑﻴﻨﻬﺎ وﺑﲔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺿﻤﻦ اﳉﻠﺴﺎت وﺑﺪورﻫﻦ ﻓﻘﺪ اﺳﺘﻔﺎدت اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت 
ﻈﺔ ﺔ ﻓﻘﺪ ﻋﱪن ﻋﻦ ارﺗﻴﺎﺣﻬﻦ واﺳﺘﻔﺎدﻦ ﻣﻦ اﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﺗﺪرﺑﻦ ﻋﻠﻴﻬﺎ. ﻛﻤﺎ أﺑﺪﻳﻦ ﻣﻼﺣﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﻟﺘﺠﺮﺑ
ﻫﺎﻣﺔ وﻫﻲ ﺿﺮورة وﺟﻮد ﻣﻜﺘﺐ ﺧﺎص ﺑﺎﻹرﺷﺎد ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻟﺘﻘﺪﱘ اﳋﺪﻣﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻜﻞ ﻣﻦ اﻷﺳﺎﺗﺬة 
  واﻟﻄﻼب ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻮاء.
  اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ ﻟﻠﺘﺠﺮﺑﺔ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ: –
 ﻟﺘﺠﺮﻳﺐ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻲ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ ﲟﺎ ﻳﻠﻲ: ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ ﺿﻮء ا
دﻗﻴﻘﺔ( ﰲ ﲨﻴﻊ ﻣﺮاﺣﻞ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﰲ ﲨﻴﻊ اﳉﻠﺴﺎت ﺣﱴ ﺗﻜﻔﻲ ﻟﺘﻨﻔﻴﺬ  09اﻻﻟﺘﺰام ﲟﺪة اﳉﻠﺴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ) .1
  ﳏﺘﻮى اﳉﻠﺴﺔ.
اﻻﺳﺘﻔﺎدة ﻣﻦ اﳌﺸﻜﻼت وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت  .2
 اﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت واﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﺗﻀﻤﻨﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺼﻮرﺗﻪ اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ.واﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ﰲ 
 ﺗﻮﻓﲑ ﻣﺎدة ﻣﻜﺘﻮﺑﺔ ووﺳﺎﺋﻞ إﻳﻀﺎح ¡ﺪف ﺷﺪ اﻧﺘﺒﺎﻩ اﳌﺴﱰﺷﺪات وﺗﺜﺒﻴﺖ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت اﳌﻄﺮوﺣﺔ.  .3
 . اﻟﺼﻮرة اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ:4.6.3.11
اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ  ةﺗﺘﺄﻟﻒ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ ﻫﺬا اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﺼﻤﻢ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذ
  ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ وﻫﻲ:  ﻨﺒﻮمﻴﻛﺎ ﻣﻣﻦ ﺛﻼث ﻣﺮاﺣﻞ وﻓﻖ ﳕﻮذج 




ﻟﺘﻤﻬﻴﺪﻳﺔ، وﲢﺘﻮي ﻋﻠﻰ ﺟﻠﺴﺘﲔ إﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﳉﻠﺴﺔ اﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﺼﻮر اﻟﻌﻘﻠﻲ أو ﺗﻜﻮﻳﻦ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ  اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ:  -
اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ( ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت وﻣﻌﺎرف ﻋﻦ وﻳﺘﻢ ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ إﻛﺴﺎب  اﳌﺴﱰﺷﺪات )اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ 
  اﻟﻀﻐﻂ، ﻣﺼﺎدرﻩ وأﻋﺮاﺿﻪ...
 وﻫﻲ ﻣﺮﺣﻠﺔ إﻛﺴﺎب اﳌﻬﺎرات واﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت وﲢﺘﻮي ﻋﻠﻰ ﺳﺖ ﺟﻠﺴﺎت، ﺣﻴﺚ ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ  اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: -
   ﲟﺪ اﳌﺴﱰﺷﺪات ﺑﺘﻘﻨﻴﺎت ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ واﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻬﺎ ﻋﻠﻰ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﳌﺸﺤﻮﻧﺔ ﺑﺎﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﱵ
  إﻟﻴﻬﺎ ﰲ ﺣﻴﺎﻦ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ.  ﺗﺘﻌﺮض
ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ وﲢﺘﻮي ﻋﻠﻰ ﺛﻼث ﺟﻠﺴﺎت، وﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺘﻄﺒﻴﻖ ﺑﻌﺾ اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ:  -
اﳌﻬﺎرات اﳌﻜﺘﺴﺒﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﺳﺘﺪﻋﺎء ﻣﻮاﻗﻒ ﺿﺎﻏﻄﺔ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت وﻣﻦ ﰒ 
 ول اﻟﺘﺎﱄ ﻳﻮﺿﺢ ﻣﺮاﺣﻞ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ .، واﳉﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﺎ ﺟﺮى اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻦ ﻣﻬﺎرات
 
  (: ﻣﺮاﺣﻞ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ42-4اﳉﺪول رﻗﻢ )
 رﻗﻢ اﳉﻠﺴﺔ اﶈﺘﻮى ﻣﺮاﺣﻞ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ
 اﻷوﱃ
ﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻛﻴﺎ اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وﺑﺎﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﺑﻨﻤﻮذج ﻣ –
  ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ.
 اﳌﺴﱰﺷﺪات )اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ(.إﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺔ إرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻊ  –
 ﺗﻘّﺼﻲ ﺣﺎﻟﺔ اﳌﺴﱰﺷﺪات ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻷدوات اﻟﻼزﻣﺔ )اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ(. –
 اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﳌﺸﻜﻠﺔ اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ )اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ(. –
 3، 2، 1
 اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ
اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﻣﺪ اﳌﺴﱰﺷﺪات ﺑﺘﻘﻨﻴﺎت ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ واﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻬﺎ، ﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻬﺎ ﻋﻠﻰ  –
 اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﳌﺸﺤﻮﻧﺔ ﺑﺎﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ إﻟﻴﻬﺎ ﰲ ﺣﻴﺎﻦ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ.
، 7، 6، 5، 4
 9، 8
 اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ
  اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﺗﻨﻈﻴﻢ اﻧﺘﻘﺎل اﻟﺘﻐﻴﲑ واﳊﻔﺎظ ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻦ ﻣﻮﻗﻒ اﻹرﺷﺎد إﱃ اﳊﻴﺎة اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ. –
ﺗﺄﻛﻴﺪ أﳘﻴﺔ اﻛﺘﺴﺎب اﳌﺴﱰﺷﺪات ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﺸﻜﻼت واﳌﺼﺎﻋﺐ ﰲ  –
 اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ.
 ﺗﺪرﻳﺐ اﳌﺴﱰﺷﺪات ﻋﻠﻰ اﻟﻮﻗﺎﻳﺔ ﻣﻦ اﻻﻧﺘﻜﺎس. –
 ﺗﻘﻮﱘ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ واﳌﺘﺎﺑﻌﺔ. –
 21، 11، 01
  
  




  . ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ: 4.6.3.21 
 ﳛﺘﻮي ﳊﺎﱄا اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ و إن ﻟﻜﻞ ﺟﻠﺴﺔ ﻣﻮﺿﻮﻋﺎ وأﻫﺪاﻓﺎ وﻓﻨﻴﺎت ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ اﳌﺮﺷﺪ ﻣﻦ أﺟﻞ ﲢﻘﻴﻖ ﳒﺎح اﳉﻠﺴﺔ،
( دﻗﻴﻘﺔ، و ﺗﺸﺘﻤﻞ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ ﻣﻦ ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ﺗﻘﺪﱘ اﻷﻫﺪاف، 09اﺛﲏ ﻋﺸﺮ ﺟﻠﺴﺔ ، ﻣﺪة اﳉﻠﺴﺔ )ﻋﻠﻰ 
ﻳﻠﻲ ذﻟﻚ ﺗﻘﺪﱘ اﻹﺟﺮاءات وﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﻓﻴﻬﺎ واﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ اﳌﻬﺎرة اﳌﺨﺼﺼﺔ ﻟﻜﻞ ﺟﻠﺴﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت 
 اﳉﻠﺴﺔ ﺳﺘﺎذات ﻣﻄﺒﻮﻋﺔ ﲢﻮي أﻫﻢ ﻣﺎ ﺟﺎء ﰲاﳌﺘﻀﻤﻨﺔ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ، وﰲ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺗﺮاﻋﻲ أن ﺗﻘﺪم ﻟﻸ
ﻟﻠﺮﺟﻮع إﻟﻴﻬﺎ وﻗﺖ اﳊﺎﺟﺔ،  وﺗﻮزﻳﻊ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ. وﰲ ﺑﺪاﻳﺔ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ ﺗﺮاﻋﻲ ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ ﻣﻊ اﻷﺳﺘﺎذات 
وﺗﻘﺪﱘ اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ ﳍﻦ ﺑﻘﺼﺪ ﺗﻌﺰﻳﺰ اﳋﻄﻮات اﻟﺼﺤﻴﺤﺔ وﺗﺜﺒﻴﺘﻬﺎ وﺗﺼﺤﻴﺢ اﳋﺎﻃﺌﺔ ﻣﻨﻬﺎ، وﻗﺪ ﺟﺮى ﰲ اﳉﻠﺴﺔ 
ة ﺗﻘﻮﱘ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻣﻨﺎﻗﺸﺔ إﳚﺎﺑﻴﺎﺗﻪ وﺳﻠﺒﻴﺎﺗﻪ وﻛﺬا ﻣﻌﺮﻓﺔ ﻣﺎ ﺟﺮى ﲢﻘﻴﻘﻪ ﻣﻦ أﻫﺪاف وﻣﺎ اﻟﺬي ﱂ ﻳﺘﺤﻘﻖ وﻣﻦ اﻷﺧﲑ 
وﻓﻴﻤﺎ   ﺘﺎﺑﻌﺔ(،ﺆﺟﻞ )اﳌاﳌﻟﺒﻌﺪي( واﻻﺗﻔﺎق ﻋﻠﻰ ﻟﻘﺎء ﺑﻌﺪ ﺷﻬﺮ ﻣﻦ أﺟﻞ اﻟﻘﻴﺎس اﰒ ﺗﻄﺒﻴﻖ أدوات اﻟﺒﺤﺚ )اﻟﻘﻴﺎس 
  ﻧﺔ ﻟﻪ.ﻳﻠﻲ ﺟﺪول ﻳﻮﺿﺢ ﳏﺘﻮى اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ واﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﻜﻮ 
   

























ﲢﻘﻴﻖ ﻗﺪر ﻣﻨﺎﺳﺐ ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎرف ﺑﲔ أﻓﺮاد -
اﻹرﺷﺎدﻳﺔ واﻟﺒﺎﺣﺜﺔ، وﺑﲔ أﻓﺮاد اﻤﻮﻋﺔ اﻤﻮﻋﺔ 
  ﺑﻌﻀﻬﻢ ﺑﺒﻌﺾ.
اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وأﻫﺪاﻓﻪ وأﳘﻴﺘﻪ ﰲ -
  ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﻋﺪد ﺟﻠﺴﺎﺗﻪ -
  وﻣﺪﺗﻪ وﻣﻜﺎن اﻧﻌﻘﺎدﻩ وزﻣﻦ اﻻﻧﻌﻘﺎد ﻟﻜﻞ ﺟﻠﺴﺔ.
ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﺗﻮﻗﻌﺎت أﻓﺮاد اﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻋﻦ -
ﻫﺬﻩ اﻟﻠﻘﺎءات وﺗﺼﺤﻴﺢ ﻏﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻣﻦ 
  اﻟﻮاﻗﻌﻲ أو اﳋﺎﻃﺊ ﻣﻨﻬﺎ ﲟﺸﺎرﻛﺔ اﻤﻮﻋﺔ.
ﺗﺸﺠﻴﻊ ﻛﻞ ﻓﺮد ﻣﻦ اﻤﻮﻋﺔ ﻋﻠﻰ ﺿﺮورة -
  اﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ واﻟﻄﺮق اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ.
ﺗﺸﺠﻴﻊ أﻓﺮاد اﻤﻮﻋﺔ ﻋﻠﻰ ﺿﺮورة اﻻﻟﺘﺰام -
ﲝﻀﻮر اﳉﻠﺴﺎت ﺑﺸﻜﻞ ﻣﻨﺘﻈﻢ وﻣﺘﺎﺑﻌﺔ اﻟﻘﻴﺎم 







































  ﺷﺮح ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ-
اﻟﱵ ﻓﺴﺮت ﺷﺮح ﺑﻌﺾ اﻟﻨﻤﺎذج واﻟﻨﻈﺮﻳﺎت -
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
  اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﺧﺼﺎﺋﺺ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.-
  اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﻧﻮاع اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺴﺘﻮﻳﺎﺗﻪ.-





































اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎم وﻋﻠﻰ -
ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ 
  اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺑﺸﻜﻞ ﺧﺎص.
ﺗﻌﺪاد ﻣﺼﺎدر وﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى -
  أﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﺔ
  اﻟﻨﻔﺴﻲاﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻀﻐﻂ -
ﺗﻮﺿﻴﺢ اﳌﺮﺷﺪة أن ﻛﺜﲑا ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ -
ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﺸﺨﺺ ﻫﻲ ﺑﺴﺒﺐ اﻋﺘﻘﺎدﻩ اﻟﺴﻠﱯ 












































ﺗﻌﺮﻳﻒ أﻋﻀﺎء اﻤﻮﻋﺔ ﲟﻌﲎ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ -
  وﺑﺄﻧﻮاﻋﻪ
اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺑﺪور اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﰲ -
  اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ
ﻟﻀﻐﻂ ﺑﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﺗﻮﺿﻴﺢ ﻋﻼﻗﺔ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ -
  اﻟﻨﻔﺴﻲ
اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ ﺗﻐﻴﲑ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ إﱃ -
















































اﻟﺘﻌﺮف إﱃ ﻣﻔﻬﻮم اﻻﺳﱰﺧﺎء وﻓﻮاﺋﺪﻩ، وﺷﺮح -
  أﻧﻮاﻋﻪ.
اﻛﺘﺴﺎب اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺔ اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ -
واﻟﺘﻨﻔﺲ اﻟﻌﻤﻴﻖ وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻬﺎ 
  داﺧﻞ اﳉﻠﺴﺔ.













































ﺗﻌﺮﻳﻒ اﳌﺴﱰﺷﺪات ﲟﻌﲎ وﻣﻔﻬﻮم اﻟﺪﻋﻢ -
واﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ وﻓﻮاﺋﺪﻫﺎ واﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ 
  أﺷﻜﺎﳍﺎ.
ﺗﻮﻋﻴﺔ اﻤﻮﻋﺔ ﺑﺄﳘﻴﺔ ﻃﻠﺐ اﻟﺪﻋﻢ واﳌﺴﺎﻧﺪة -
ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﺎ ﰲ إﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺎت 
اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﻮﺳﻴﻊ ﺷﺒﻜﺔ اﻟﺪﻋﻢ 
  اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ






























  ﺷﺮح ﻣﻔﻬﻮم إدارة اﻟﻮﻗﺖ-
  اﻟﻮﻗﺖ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﳘﻴﺔ إدارة-
  اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﺳﺎﻟﻴﺐ إدارة اﻟﻮﻗﺖ-







  وﺟﻬﺎز ﻋﺮض
ﺔ ﻣﻄﺒﻮﻋﺔ ﺗﺜﻘﻴﻔﻴ-






















  د.-ج-ب-ﻣﻬﺎرة وﺿﻊ اﻷوﻟﻮﻳﺎت أﺷﺮح -
  ﻣﻌﻮﻗﺎت ﺗﻨﻈﻴﻢ اﻟﻮﻗﺖ-
ﺗﻮﺿﻴﺢ اﳌﻬﺎم اﻟﱵ ﻳﺘﻮﺟﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد اﻟﻘﻴﺎم Ñﺎ -








  وﺟﻬﺎز ﻋﺮض




























  ﺗﺒﺼﲑ أﻋﻀﺎء اﻤﻮﻋﺔ ﲟﻔﻬﻮم ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت-
  ﺗﺪرﻳﺐ اﻤﻮﻋﺔ ﻋﻠﻰ ﺧﻄﻮات ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ-







  وﺟﻬﺎز ﻋﺮض
  ﻣﻄﺒﻮﻋﺔ-


























ﺗﺪرﻳﺐ أﻓﺮاد اﻤﻮﻋﺔ ﻋﻠﻰ ﲣﻴﻞ اﳌﻮاﺟﻬﺔ، -
وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﲣﻴﻞ ﻣﻮﻗﻒ ﺿﺎﻏﻂ ﻓﺸﻠﻦ ﰲ 
اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ ﺳﺎﺑﻘﺎ، وﻳﻌﺪن اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ 
  ﻣﺴﺘﺨﺪﻣﺎت ﻣﺎ ﺗﻌﻠﻤﻨﻪ ﻣﻦ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت.
 ﻟﻠﻤﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ اﻟﱵﻣﻨﺎﻗﺸﺔ أﻓﺮاد اﻤﻮﻋﺔ -
  ﻳﺘﻢ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ



































ﻣﺮاﺟﻌﺔ اﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ -
  واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
ﺗﻌﺮﻳﺾ اﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﳌﻮﻗﻒ اﻓﱰاﺿﻲ -
ﺿﺎﻏﻂ، وﺗﺴﺠﻴﻞ ردود أﻓﻌﺎﳍﻦ ﳓﻮ اﳌﻮﻗﻒ 
  وﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ

























ﺗﻮﺟﻴﻪ اﻟﺸﻜﺮ ﻟﻸﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﺗﻔﺎﻋﻠﻬﻦ -
  اﻹﳚﺎﰊ واﻟﺘﺰاﻣﻬﻦ ﲝﻀﻮر اﳉﻠﺴﺎت
ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ أﻓﺮاد اﻤﻮﻋﺔ إﳚﺎﺑﻴﺎت وﺳﻠﺒﻴﺎت -
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ
  ﺗﻘﺪﱘ اﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ )اﳉﻠﺴﺔ اﳋﺘﺎﻣﻴﺔ(-























  .ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي:4.6.3.31
إن ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﻣﻬﻤﺔ، ﺗﻜﺸﻒ ﻋﻦ ﻣﺪى ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻣﺪى ﳒﺎﺣﻪ أو ﻓﺸﻠﻪ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاﻓﻪ، 
ﺎت وﺑﻌﺪﻫﺎ ﻣﻨﺬ اﻟﺒﺪء ﰲ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  وأﺛﻨﺎء اﳉﻠﺴ وﺗﻜﻮن ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻤﻠﻴﺔ ﲨﺎﻋﻴﺔ ﻣﺴﺘﻤﺮة
 (.262، ص9002وﺣﱴ اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ. )اﻟﻌﺎﲰﻲ، 
واﳌﺮﺷﺪ ﳛﺘﺎج أﺛﻨﺎء ﻋﻤﻠﻪ إﱃ ﻣﻌﻴﺎر ﻛﻲ ﳛﻜﻢ ﻋﻠﻰ ﻣﺪى ﳒﺎﺣﻪ ﰲ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻣﻘﺪار اﻟﺘﺤﺴﻦ اﻟﺬي 
  ﲢﻘﻖ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻤﺴﱰﺷﺪ وذﻟﻚ ﰲ ﺿﻮء اﻷﻫﺪاف اﻟﱵ ﰎ اﻻﺗﻔﺎق ﻋﻠﻴﻬﺎ.
  ( ﺿﺮورة اﻻﻫﺘﻤﺎم ﺑﻘﻴﺎس اﻟﺘﺤﺴﻦ وﻓﻘﺎ ﳌﻌﺎﻳﲑ ﻋﺪة وأﳘﻬﺎ:0002"رﺷﺪي ﻓﺎم" )وﻳﺮى 
اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻧﻔﺴﻪ، ﻣﺘﻤﺜﻼ ﰲ ﺳﻠﻮﻛﻪ اﻟﻈﺎﻫﺮ واﻟﺒﺎﻃﻦ وﺣﻜﻤﻪ ﻫﻮ ﻋﻠﻰ ﻧﻔﺴﻪ ﲟﺪى ارﺗﻴﺎﺣﻪ وﲢﺴﻨﻪ اﳌﻌﻴﺎر اﻷول:  -
  ﻣﻦ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮﻩ ﻫﻮ.
ﺮ ﻋﻦ ﺣﻜﻤﻪ ﻫﻮ ﻋﻠﻰ ، ﺑﺼﺮف اﻟﻨﻈﻳﺘﺒﺪى ﰲ اﻻﻧﻄﺒﺎع اﻟﺬي ﻳﱰﻛﻪ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ اﶈﻴﻄﲔ ﺑﻪ اﳌﻌﻴﺎر اﻟﺜﺎﱐ: -
 ﻧﻔﺴﻪ.
 (.062، ص9002ﺣﻜﻢ اﳌﺨﺘﺼﲔ اﻟﻌﻠﻤﻲ ﻋﻠﻰ اﳌﺴﱰﺷﺪ اﻟﻨﻔﺴﻲ. )اﻟﻌﺎﲰﻲ،  اﳌﻌﻴﺎر اﻟﺜﺎﻟﺚ: -
 وإن ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳊﺎﱄ ﲤﺜﻞ ﰲ ﺛﻼﺛﺔ أﻧﻮاع وﻫﻲ:
دﻳﺔ إﱃ ﻏﺎﻳﺔ ﺎﻳﺘﻤﺜﻞ ﻫﺬا اﻟﻨﻮع ﻣﻦ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ﰲ اﺳـــﺘﻤﺮار اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ﻣﻨﺬ ﺑﺪء اﳉﻠﺴـــﺎت اﻹرﺷـــأوﻻ: اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﻟﺘﻜﻮﻳﲏ:  
  /ﺎﻳﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وذﻟﻚ ﻛﻤﺎ ﻳﻠﻲ:
َﺸﺎرﻛﺔ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮﻫﺎ ﺣﻮل اﳉﻠﺴﺎت واﻧﻄﺒﺎﻋﻬﺎ ﺣﻮﳍﺎ وﻣﺪى اﺳﺘﻔﺎدﺎ  -1
ُ
ﺗﻮزﻳﻊ اﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻘﻴﻴﻢ ُﺗﻈﻬﺮ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ اﳌ
 وارﺗﻴﺎﺣﻬﺎ ﻣﻦ اﳉﻠﺴﺎت، وﻫﺬﻩ اﻻﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻔﻴﺪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ اﳌﺮاﺟﻌﺔ اﳌﺴﺘﻤﺮة وﺗﻘﻴﻴﻢ اﻷداء ¡ﺪف اﻟﺘﻘﻮﱘ.
 (.01)اﻧﻈﺮ اﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ  11ﻫﺬﻩ اﻻﺳﺘﻤﺎرة اﻧﻄﻼﻗﺎ ﻣﻦ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ وﺣﱴ اﳉﻠﺴﺔ رﻗﻢ وﻗﺪ ﰎ ﺗﻮزﻳﻊ 
ﺗﻮزﻳﻊ اﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ )اﳉﻠﺴﺔ اﳋﺘﺎﻣﻴﺔ( ﺗﻈﻬﺮ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ اﳌﺸﺎرﻛﺔ ﻣﺪى اﺳﺘﻔﺎدﺎ ﻣﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻣﺪى  -2
ﺜﺔ ﰲ ﻗﻴﺎس ﻣﻘﺪار اﻟﺒﺎﺣ ﺷﻌﻮرﻫﺎ ﺑﺎﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﻌﺪ اﻧﺘﻬﺎء اﳉﻠﺴﺎت، وﻫﺬﻩ اﻻﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻔﻴﺪ
  اﻟﺘﺤﺴﻦ اﻟﺬي ﲢﻘﻖ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳌﺸﺎرﻛﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻸﻫﺪاف اﳌﺴﻄﺮة.
 وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﻋﺮض ﻧﺘﺎﺋﺞ ﻫﺬا اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ﻣﻦ ﺧﻼل اﺳﺘﺨﺪام اﻟﻮﺳﺎﺋﻞ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
 اﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻘﻴﻴﻢ اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ –
 اﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ –
  اﺳﺴﺘﻤﺎرة ﺣﻀﻮر ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ –
  
  اﻹﺟﺎﺑﺔ  اﻟﻌﺒﺎرات






























































































































































    
























































































































































































































































































































































































































































































































































































































    


































































    
  اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﺣﱴ اﳉﻠﺴﺔ اﳊﺎدﻳﺔ ﻋﺸﺮ(رﺷﺎدﻳﺔ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻤﺎرات ﺗﻘﻴﻴﻢ اﳉﻠﺴﺎت ) ﻣﻦ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹﻳﻮﺿﺢ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت  :(62-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
  
  
  اﻹﺟﺎﺑﺔ  اﻟﻌﺒﺎرات






























































































































































    
























































































































































































































































































































































          
 
 


































    























































    















































    
  


























































































































































































    
 






   
 






   
 






   
 






   
 
    
  5  راﺿﻴﺔ
%
1
  5        0
%
  5        
%
  5        
%
  5        
%
        




















   
 








   
 






    





















































    










































    




  اﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳉﻠﺴﺔ اﳋﺘﺎﻣﻴﺔ: –
 (: ﻳﻮﺿﺢ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ )اﳉﻠﺴﺔ اﳋﺘﺎﻣﻴﺔ(.72-4ﺟﺪول رﻗﻢ )








  ﺗﻜﺮار  اﻟﻨﺴﺒﺔ اﳌﺌﻮﻳﺔ
 ﻧﻮع ﻣﺎ 
اﻟﻨﺴــــــــﺒﺔ 
 اﳌﺌﻮﻳﺔ
     001% 5 ﻫﻞ اﺳﺘﻄﻌﺖ ﲢﺪﻳﺪ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﲤﺮ ﺑﻚ؟ -1
ﻫـــﻞ أﺻـــــــــــــــﺒﺤـــﺖ أﻛﺜﺮ ﻣﻌﺮﻓـــﺔ ﺑﺮدود أﻓﻌـــﺎﻟـــﻚ ﻋﻠﻰ اﳌﻮاﻗﻒ  -2
 اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ؟
     001% 5
ﻫﻞ ﺗﻌﻠﻤﺖ ﲢﺪﻳﺪ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴـــــــــــــــﻠﱯ اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﳌﻮﻗﻒ  -3
 )اﳌﺸﻜﻠﺔ(؟
     001% 5
ﻫﻞ ﺗﻌﻠﻤﺖ اﺳــﺘﺒﺪال اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴــﻠﱯ ﺑﺎﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ  -4
 اﻹﳚﺎﰊ؟
     001% 5
ﻫﻞ ﺗﻌﻠﻤﺖ أن ﺗﺴــــــــــــﱰﺧﻲ ﺑﺴــــــــــــﻬﻮﻟﺔ ﻋﻨﺪ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻚ ﳌﻮاﻗﻒ  -5
 ﺿﺎﻏﻄﺔ؟
 02% 1   08% 4
 02% 1   08% 4 ﻫﻞ ﳝﻜﻨﻚ ﻃﻠﺐ اﳌﺴﺎﻋﺪة ﻣﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ إن اﺣﺘﺠﺖ ﳍﺎ؟ -6
     001% 5 ﻟﻶﺧﺮﻳﻦ ﻫﻢ ﰲ ﺣﺎﺟﺔ إﻟﻴﻬﺎ؟ﻫﻞ ﳝﻜﻨﻚ ﺗﻘﺪﱘ اﳌﺴﺎﻋﺪة  -7
 06% 3   04% 2 ﻫﻞ ﺗﻌﻠﻤﺖ ﻛﻴﻒ ﺗﺪﻳﺮﻳﻦ وﻗﺘﻚ ﺑﻔﻌﺎﻟﻴﺔ؟ -8
 02% 1   08% 4 ﻫﻞ ﺗﻌﻠﻤﺖ اﻧﺘﻘﺎء اﳊﻠﻮل اﳌﻼﺋﻤﺔ ﻟﻠﻤﺸﻜﻠﺔ؟ -9
ﻫﻞ ﺷـــــﻌﺮت ﺑﺎﳔﻔﺎض ﻣﺴـــــﺘﻮى اﻟﻀـــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـــــﻲ ﺑﻌﺪ اﻧﺘﻬﺎء  -01
 اﳉﻠﺴﺎت؟
 02% 1   08% 4
     001% 5 ﻫﻞ ﺷﻌﺮت ﺑﺄن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺣﻘﻖ ﻟﻚ اﻟﻔﺎﺋﺪة؟ -11
   
ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول أن اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ أﻛﺪن أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﺪم ﳍﻦ ﻗﺪ ﺣﻘﻘﻠﻬﻦ  
(،  %001(، ﻛﻤﺎ أ/ﻦ اﺳﺘﻄﻌﻦ ﲢﺪﻳﺪ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﻫﺬا ﺑﻨﺴﺒﺔ )%001اﻟﻔﺎﺋﺪة وﻫﻮ ﻣﺎ ﻋﱪن ﻋﻨﻪ ﺑﻨﺴﺒﺔ )
إﱃ ذﻟﻚ  ﺑﺎﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ )اﳌﺸﻜﻠﺔ( ﻟﺪﻳﻬﻦ، ﺿﻒﻛﻤﺎ أن اﻷﺳﺘﺎذات ﺗﻌﻠﻤﻦ ﲢﺪﻳﺪ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ اﳌﺘﻌﻠﻖ 
(، ﻣﺎ ﻳﻌﲏ أن %001أ/ﻦ ﺗﻌﻠﻤﻦ اﺳﺘﺒﺪال اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ ﺑﺎﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻹﳚﺎﰊ، وﻗﺪ ﲢﻘﻖ ﻫﺬا ﺑﻨﺴﺒﺔ )
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺪ ﻗﺪ ﺣﻘﻖ أﻫﺪاﻓﻪ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺘﻮﻋﻴﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ 
  ﻓﻬﻤﻬﻦ وإدراﻛﻬﻦ ﻟﻠﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ 




أﻣﺎ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻤﺤﻮر اﻟﺬي ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻻﺳﱰﺧﺎء ﻋﻨﺪ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻓﻘﺪ أﺟﺎﺑﺖ اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﲟﺎ   
ﱭ ( ﻣﻨﻬﻦ أﺟ%02( أ/ﻦ ﺗﻌﻠﻤﻦ أن ﻳﺴﱰﺧﲔ ﺑﺴﻬﻮﻟﺔ ﻋﻨﺪ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، ﰲ ﺣﲔ أن )%08ﻳﻘﺎرب )
ﺑﺄ/ﻦ ﺗﻌﻠﻤﻦ ﻧﻮﻋﺎ ﻣﺎ ﳑﺎرﺳﺔ اﻻﺳﱰﺧﺎء أي ﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻌﲏ أن اﻷﺳﺘﺎذات اﻛﺘﺴﱭ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺔ 
ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرة )اﻻﺳﱰﺧﺎء(، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻌﲏ أﻳﻀﺎ أ/ﻦ ﺗﻌﻠﻤﻦ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ، وﻫﺬا ﻫﺪف آﺧﺮ ﻗﺪ 
  ﰎ ﲢﻘﻴﻘﻪ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
( ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات ﻗﺪ َأَﺟْﱭ ﺑﺄ/ﻦ ﳝﻜﻨﻬﻦ ﻃﻠﺐ %08ﻠﺐ اﳌﺴﺎﻋﺪة ﻣﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ ﻓﺈن )أﻣﺎ اﶈﻮر اﳋﺎص ﺑﻄ
اﳌﺴﺎﻋﺪة ﻣﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ ﰲ ﺣﺎﻟﺔ ﻣﺎ إن اﺣﺘﺠﻦ ﻟﺬﻟﻚ، ﻛﻤﺎ أ/ﻦ اﺳﺘﺠﱭ ﳓﻮ ﳏﻮر ﺗﻘﺪﱘ اﳌﺴﺎﻋﺪة ﻟﻶﺧﺮﻳﻦ ﻫﻢ ﰲ 
ﳑﺎ  ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط( ﳑﺎ ﻳﻌﲏ أن اﻷﺳﺘﺎذات أﺻﺒﺤﻦ أﻛﺜﺮ وﻋﻴﺎ ﺑﺄﳘﻴﺔ ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرة ﰲ %001ﺣﺎﺟﺔ ﳍﺎ ﺑﻨﺴﺒﺔ )
  ﻳﺸﺠﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ إﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺎت اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﻮﺳﻴﻊ ﺷﺒﻜﺔ اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ.
ﻛﻤﺎ أن ﻣﻦ ﺑﲔ اﻷﻫﺪاف اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺮﻣﻲ إﻟﻴﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻫﻮ ﺗﺒﲏ اﻷﺳﺘﺎذات ﻷﺳﻠﻮب ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت  
( ﺣﻴﺚ أن اﻷﺳﺘﺎذات 08%ف ﺑﻨﺴﺒﺔ )ﻛﻄﺮﻳﻘﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ، وﻗﺪ ﲢﻘﻖ ﻫﺬا اﳍﺪ
أﺻﺒﺤﻦ ﻳﻨﻈﺮن ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺑﺄ/ﺎ ﻣﺸﻜﻼت ﲢﺘﺎج إﱃ ﺣﻞ ﺑﺪﻻ ﻣﻦ اﻟﻨﻈﺮ إﻟﻴﻬﺎ ﻛﻤﺜﲑات ﳚﺐ أن ﻳﺴﺘﺠﱭ 
  ﳍﺎ أو ﻛﺘﻬﺪﻳﺪ ﳛﺘﺠﻦ ﳌﻬﺎﲨﺘﻪ.
أﻣﺎ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻤﺤﻮر اﳋﺎص ﺑﺎﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ ﺑﻌﺪ اﻧﺘﻬﺎء اﳉﻠﺴﺎت، ﻓﻘﺪ أﺟﺎﺑﺖ    
( ﺑﺄ/ﻦ %02( أن ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ ﻗﺪ اﳔﻔﺾ، ﰲ ﺣﲔ اﺳﺘﺠﺎﺑﺖ )%08ﲟﺎ ﻳﻘﺎرب ) اﳌﺸﺎرﻛﺎت
  ﻳﺸﻌﺮن ﻧﻮﻋﺎ ﻣﺎ ﺑﺎﳔﻔﺎﺿﻪ وﻫﺬا ﻳﺸﲑ ﻛﺬﻟﻚ إﱃ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﺪم.
( ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت اﺳﺘﺠﱭ ﺑﺄ/ﻦ ﺗﻌﻠﻤﻦ ﻛﻴﻔﻴﺔ %04أﻣﺎ اﶈﻮر اﳋﺎص ﺑﺈدارة اﻟﻮﻗﺖ، ﻓﻨﺠﺪ أن )   
( ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﺳﺘﺠﱭ ﺑﺄ/ﻦ ﺗﻌﻠﻤﻦ ﻧﻮﻋﺎ ﻣﺎ ﻛﻴﻔﻴﺔ إدارة وﻗﺘﻬﻦ ﺑﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، وﻫﻮ ﻣﺎ %06ﺑﻔﻌﺎﻟﻴﺔ و)إدارة وﻗﺘﻬﻦ 
ﻳﻔﺴﺮ ﻧﺴﺒﻴﺎ ﺑﺄن ﺗﻌﻠﻢ ﻛﻴﻔﻴﺔ إدارة اﻟﻮﻗﺖ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ ﻛﺎن ﻣﺘﻮﺳﻄﺎ ، وﳝﻜﻦ إﻳﻌﺎز ذﻟﻚ إﱃ ﺻﻌﻮﺑﺔ ﺗﻨﻈﻴﻢ اﻟﻮﻗﺖ ﺑﻔﻌﺎﻟﻴﺔ 
ﻌﻪ اﻷﺳﺘﺎذة وﺻﻌﻮﺑﺔ اﻻﻟﺘﺰام ﲜﺪول اﻷﻋﻤﺎل اﻟﺬي ﺗﻀﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ وذﻟﻚ ﻟﻜﺜﺮة اﳌﻬﺎم اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ¡ﺎ 
وﺗﺮﺗﺐ ﻓﻴﻪ اﻷﻧﺸﻄﺔ واﳌﻬﺎم ﺣﺴﺐ اﻷﳘﻴﺔ واﻷوﻟﻮﻳﺔ ﺣﱴ ﺗﺼﺒﺢ ﻋﺎدة ﻟﺪﻳﻬﺎ، وﻣﻦ ﺟﻬﺔ أﺧﺮى ﺗﺮى اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ أن 
  ﲣﺼﻴﺺ ﺟﻠﺴﺘﲔ ﻹدارة اﻟﻮﻗﺖ ﱂ ﺗﻜﻦ ﻛﺎﻓﻴﺔ.
  اﺳﺘﻤﺎرة اﳊﻀﻮر ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ: -
  ( ﻳﻮﺿﺢ ﳕﻮذج21ﻛﻤﺆﺷﺮ ﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ﻣﺪى ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪ، واﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ )ﳝﻜﻦ اﻷﺧﺬ ﺑﻨﺴﺒﺔ اﳊﻀﻮر ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  




ﺣﻀﻮر وﻏﻴﺎب أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، إذ أن اﻹﻗﺒﺎل ﻋﻠﻰ اﳉﻠﺴﺎت ﻣﻦ ﻃﺮف اﻷﻋﻀﺎء ﳝﻜﻦ اﻋﺘﻤﺎدﻩ  ﻟﻜﺸﻒ 
  ﻛﻤﺆﺷﺮ ﻋﻠﻰ ﳒﺎﺣﻪ، واﳉﺪول اﳌﻮاﱄ ﻳﻮﺿﺢ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺘﺤﺼﻞ ﻋﻠﻴﻬﺎ.
  
  ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﰲ ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ(: ﻧﺴﺒﺔ ﺣﻀﻮر وﻏﻴﺎب أﻋﻀﺎء ا{82-4ﺟﺪول  رﻗﻢ )
ﻧﺴﺒﺔ ﺣﻀﻮر  اﳉﻠﺴﺔ اﻷﺳﺘﺎذة
 اﻷﺳﺘﺎذة
 001% 21 11 01 90 80 70 60 50 40 30 20 10
 001% χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ (1اﻷﺳﺘﺎذة )
 001% χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ (2اﻷﺳﺘﺎذة)
 001% χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ (3اﻷﺳﺘﺎذة)
 001% χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ (4اﻷﺳﺘﺎذة)
 001% χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ χ (5اﻷﺳﺘﺎذة)




























  ( ﻛﻤﺎ أن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﱂ%001ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول ﻧﻼﺣﻆ أن ﻧﺴﺒﺔ ﺣﻀﻮر اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﳉﻠﺴﺎت ﺑﻠﻐﺖ )    
  ﺗﺴﺠﻞ أي ﻏﻴﺎب ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى ﻛﻞ اﳉﻠﺴﺎت، وﻫﺬا ﳝﻜﻦ اﻋﺘﻤﺎدﻩ ﻛﻤﺆﺷﺮ ﻋﻠﻰ ﳒﺎﺣﻪ ﻧﺴﺒﻴﺎ. 
ﺔ إن اﳍﺪف ﻣﻦ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ﻫﻮ اﻟﻜﺸﻒ ﻋﻦ ﻣﺪى ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت واﻟﻮﺳﺎﺋﻞ واﻟﻄﺮق اﳌﺘﺒﻌ ﺛﺎﻧﻴﺎ: اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﳋﺘﺎﻣﻲ: 
  ﰲ اﻟﺘﻨﻔﻴﺬ وﻣﺪى ﳒﺎح اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف اﻟﱵ وﺿﻊ ﻣﻦ أﺟﻠﻬﺎ.
ﻴﻴﻢ ﰲ ﺿﻮء ﻧﺘﺎﺋﺞ ﺗﻄﺒﻴﻘﺎت اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﺒﺤﺚ وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳌﻘﺎرﻧﺔ وﻗﺪ ﺟﺮى اﻟﺘﻘ
ﺑﲔ أداء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي وﺑﲔ أداء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀــــــــــــــﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس 
  ﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ.اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ اﻷدوات اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ وﻫﻲ ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎ
ﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، وﻗﺪ ﻛﺎن ﺑﻌﺪ ﻣﺮور ﺷﻬﺮ ﻋﻠﻰ اﻻﻧﺘﻬﺎء ﻣﻦ ﺗﻨﻔﻴﺬ ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺛﺎﻟﺜﺎ: اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ:  
 ﰒ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺎﳌﻌﺎﳉﺎت اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﳌﻄﻠﻮﺑﺔ، ﺑﻐﻴﺔ اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ اﺳﺘﻤﺮار أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﲢﻘﻴﻘﻪ ﻷﻫﺪاﻓﻪ.
  




  .اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وإﺟﺮاءاﺗﻪ.  ﺧﻄﻮات ﺗﻄﺒﻴﻖ 4.7
  . ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ:4.7.1
ﺣﻴﺚ ﺟﺮى ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪراﺳﺔ ﻗﺒﻞ اﻟﺒﺪء ﺑﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، واﳍﺪف ﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻫﻮ ﲢﻘﻴﻖ ﺷﺮط 
ﺎﻣﺞ اﻟﺘﻜﺎﻓﺆ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، واﳌﻘﺎرﻧﺔ ﺑﲔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﲔ اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي، ﻟﺘﺤﺪﻳﺪ ﻣﺪى ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧ
 إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ.
ﺮﺣﻠﺔ إﺑﻼغ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﺑﺄ/ﻦ ﻻ ﳝﻜﻨﻬﻦ ﻛﻤﺎ ﰎ ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌ
ﺣﻀﻮر اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، وﰲ اﻟﻮﻗﺖ ﻧﻔﺴﻪ ﰎ اﻻﺗﻔﺎق ﻣﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ ﻣﺮة أﺧﺮى وﰲ وﻗﺖ ﻳﺘﻢ ﲢﺪﻳﺪﻩ 
  ﻻﺣﻘﺎ.
  .ﻣﺮﺣﻠﺔ ﺗﻨﻔﻴﺬ )ﺗﻄﺒﻴﻖ( اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:4.7.2
ﻴﺎ، وﺑﻌﺪ اﻟﺘﺠﺮﺑﺔ اﻻﺳﺘﻄﻼﻋﻴﺔ، واﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ إﻣﻜﺎﻧﻴﺔ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺗﻄﺒﻴﻘﺎ ﻓﻌﻠﻴﺎ و/ﺎﺋﻋﻨﺪ اﻻﻧﺘﻬﺎء ﻣﻦ ﺗﻄﺒﻴﻖ 
أن أﲤﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ إﺟﺮاءات اﻟﺘﻜﺎﻓﺆ، ﺟﺮى ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺸﻜﻠﻪ اﻟﻨﻬﺎﺋﻲ ﰲ ﻣﻜﺘﺐ رﺋﻴﺲ ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ 
ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ،  رﺗﻪ اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔاﳋﺎص ﺑﺎﻹﺷﺮاف ﻋﻠﻰ ﻃﻠﺒﺔ اﻟﺘﺨﺮج، وﻗﺪ ﺟﺮى ﰲ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺼﻮ 
وﰎ ﲢﺪﻳﺪ ﻣﻮاﻋﻴﺪ اﳉﻠﺴﺎت ﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ رﻏﺒﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﲝﻴﺚ ﻳﻼءم ﻛﻞ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ ﻟﺘﺴﻬﻴﻞ اﻻﻟﺘﺤﺎق ﺑﺎﳉﻠﺴﺎت، 
وﻛﺎن ﻣﻌﺪل اﳉﻠﺴﺎت ﺟﻠﺴﺘﲔ أﺳﺒﻮﻋﻴﺎ ﲟﻌﺪل ﺳﺎﻋﺔ وﻧﺼﻒ ﻟﻜﻞ ﺟﻠﺴﺔ إرﺷﺎدﻳﺔ، وﻗﺪ اﺳﺘﻐﺮق ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺳﺘﺔ 
 أﺳﺎﺑﻴﻊ.
ﺒﺎﺣﺜﺔ ﻗﺎﻣﺖ ﺑﺘﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳉﻤﺎﻋﻲ ﻣﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ ذﻟﻚ ﻋﺪة أﺳﺎﻟﻴﺐ ﻛﻤﺎ أن اﻟ  
وﻓﻨﻴﺎت إرﺷﺎدﻳﺔ ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ، وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ )اﶈﺎﺿﺮة، اﳊﻮار واﳌﻨﺎﻗﺸﺔ اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ، اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻹﳚﺎﰊ، اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ، 
واﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، إدارة اﻟﻮﻗﺖ، ﺣﻞ ﻟﻌﺐ اﻟﺪور، اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ، اﻻﺳﱰﺧﺎء، أﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬات، اﻟﺪﻋﻢ 
  اﳌﺸﻜﻼت(.
  .ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي وﺗﻄﺒﻴﻖ أدوات اﻟﺪراﺳﺔ:4.7.3
ﺟﺮى اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﻔﻮري ﻷدوات اﻟﺪراﺳﺔ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻷﺧﲑة ﻣﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي، وﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ 
  ﻄﺒﻴﻖ.ﻣﺪى اﺳﺘﻔﺎدﻦ ﻣﻦ ﻫﺬا اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ واﻷﻫﺪاف اﻟﱵ أﳒﺰوﻫﺎ ﰲ أﺛﻨﺎء اﻟﺘ
  ﻛﻤﺎ اﺗﻔﻘﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻊ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﺳﻴﺘﻢ إﻋﺎدة ﺗﻄﺒﻴﻖ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ ﺑﻌﺪ ﺷﻬﺮ ﻣﻦ اﻧﺘﻬﺎء
اﳉﻠﺴﺎت ﻟﻘﻴﺎس ﻣﺪى اﺳﺘﻤﺮار أﺛﺮ اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، إﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﺗﺸﺠﻴﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺔ ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرات ﰲ ﺣﻴﺎﻦ 
  اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ.




 ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﻴﻮم اﻟﺘﺎﱄ ﻣﻦ اﻧﺘﻬﺎء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، ﰒ ﰎوﻛﻤﺎ ﺟﺮى ﺗﻄﺒﻴﻖ أدوات اﻟﺪراﺳﺔ ﻋﻠﻰ أﻓﺮاد ا{  
رﻧﺔ ﺑﲔ ﺎاﺳﱰﺟﺎع ﻫﺬﻩ اﻷدوات ﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ واﳌﻘﺎرﻧﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، وأﻳﻀﺎ ﻟﻠﻤﻘ
  ﻟﺒﻌﺪي ﰲ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.ااﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس 
  وات اﻟﺪراﺳﺔ:. ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ وﺗﻄﺒﻴﻖ أد4.7.4
ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﻌﺪ ﺷﻬﺮ ﻣﻦ اﻧﺘﻬﺎء ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺈﻋﺎدة ﺗﻄﺒﻴﻖ أدوات اﻟﻘﻴﺎس ﻋﻠﻰ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ¡ﺪف 
  اﻟﺘﺎﱄ ﻳﺒّﲔ ذﻟﻚ اﳉﺪولو اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﻣﺪى اﺳﺘﻤﺮار أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﲢﻘﻴﻘﻪ اﻷﻫﺪاف اﳌﺮﺟﻮة ﻣﻨﻪ، 
 
  وأدوات اﻟﻘﻴﺎس اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ. اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي(: ﻣﺮاﺣﻞ ﺗﻄﺒﻴﻖ 92-4ﺟﺪول رﻗﻢ )
 ﻣﻜﺎن اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ أدوات اﻟﻘﻴﺎس ﺗﺎرﻳﺦ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﻘﻴﺎس ا{ﻤﻮﻋﺔ 
اﳌﺮﺣﻠﺔ 
 اﻷوﱃ
 4102/40/61 اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ-
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ-
ﻣﻜﺘﺐ اﻹﺷــﺮاف اﻟﺘﺎﺑﻊ ﻟﺮﺋﻴﺲ 
 ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
 4102/40/61 اﻟﻘﺒﻠﻲاﻟﻘﻴﺎس  ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ-
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ-
ﻣﻜﺘﺐ اﻹﺷــﺮاف اﻟﺘﺎﺑﻊ ﻟﺮﺋﻴﺲ 
 ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
اﳌﺮﺣﻠﺔ 
 اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ
 ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ
   4102/40/02
  وﻟﻐﺎﻳﺔ 
 4102/50/52
ﻣﻜﺘﺐ اﻹﺷــﺮاف اﻟﺘﺎﺑﻊ ﻟﺮﺋﻴﺲ  اﳉﻠﺴﺎت  اﻹرﺷﺎدﻳﺔ
 ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
 _ _ _ _ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ
اﳌﺮﺣﻠﺔ 
 اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ
 4102/50/52 ﻟﺒﻌﺪيااﻟﻘﻴﺎس  ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ-
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ-
ﻣﻜﺘﺐ اﻹﺷــﺮاف اﻟﺘﺎﺑﻊ ﻟﺮﺋﻴﺲ 
 ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
 4102/50/62 ﻟﺒﻌﺪيااﻟﻘﻴﺎس  ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ-
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ-
 اﻹﺷــﺮاف اﻟﺘﺎﺑﻊ ﻟﺮﺋﻴﺲﻣﻜﺘﺐ 
 ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
اﳌﺮﺣﻠﺔ 
 اﻟﺮاﺑﻌﺔ
 4102/60/62 ﻌﻲﻟﺘﺘﺒااﻟﻘﻴﺎس  ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ-
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ-
ﻣﻜﺘﺐ اﻹﺷــﺮاف اﻟﺘﺎﺑﻊ ﻟﺮﺋﻴﺲ 
 ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ










  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي:. اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﳌﺆﺛﺮة ﰲ ﺗﻄﺒﻴﻖ 4.8
 . ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺴﺎﻋﺪة ﰲ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:4.8.1
  ﻟﻘﺪ ﻋﻤﻠﺖ ﻋﺪة ﻋﻮاﻣﻞ ﰲ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻋﻠﻰ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺪ وأﳘﻬﺎ:
ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﻜﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ واﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ أﻳﻦ ﺗﻌﻤﻞ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ وﻫﻮ ﻣﺎ ﺳﺎﻋﺪﻫﺎ ﻋﻠﻰ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  –
  ﺑﺎﻧﺘﻈﺎم.
 اﻷﺳﺘﺎذات، ورﻏﺒﺘﻬﻦ ﰲ اﳌﺸﺎرﻛﺔ ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﺷﻌﻮرﻫﻦ ﺑﺎﳊﺎﺟﺔ اﳌﺎﺳﺔ إﻟﻴﻪ.ﺗﻌﺎون  –
 اﻟﺘﺰام ﲨﻴﻊ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﲝﻀﻮر ﲨﻴﻊ اﳉﻠﺴﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ. –
ﺣﺮص ﲨﻴﻊ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﻻﻟﺘﺰام ﺑﺎﻟﻘﻮاﻋﺪ واﻷﺳﺲ اﳌﺘﻔﻖ ﻋﻠﻴﻬﺎ )اﻟﻌﻘﺪ اﻹرﺷﺎدي( ﰲ ﺑﺪاﻳﺔ  –
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
رﻛﺔ اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ واﻟﻔﻌﺎﻟﺔ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ ﻛﻞ اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، وﻫﺬا ﻧﺎﺑﻊ ﻋﻦ رﻏﺒﺘﻬﻦ اﳌﺸﺎ –
اﳊﻘﻴﻘﻴﺔ ﰲ ﺗﻌﻠﻢ اﳌﻬﺎرات اﳌﺘﻀﻤﻨﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، ¡ﺪف ﲢﻘﻴﻖ اﻟﺘﻐﻴﲑ اﻹﳚﺎﰊ اﳌﻄﻠﻮب ﻟﻜﻞ واﺣﺪة ﻣﻨﻬﻦ 
 ﻣﻦ اﳉﻠﺴﺎت.واﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ ﺣﺪة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ، ﻛﻤﺎ ﻋﱪن ﻋﻨﻪ ﰲ ﻛﺜﲑ 
اﻟﻌﻼﻗﺔ اﳌﻬﻨﻴﺔ اﻟﻘﺎﺋﻤﺔ ﻋﻠﻰ أﺳﺎس اﻻﺣﱰام اﳌﺘﺒﺎدل ﺑﲔ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ واﻷﺳﺘﺎذات وﺗﻮﻓﲑ اﳉﻮ اﻵﻣﻦ واﻟﺜﻘﺔ واﻟﺘﺸﺠﻴﻊ  –
 ﻋﻠﻰ ﻃﺮح ﻣﺎ ﻟﺪﻳﻬﻦ ﻣﻦ أﻓﻜﺎر وﻣﺸﺎﻋﺮ ﻣﻦ دون ﺗﻮﺟﻴﻪ اﻟﻠﻮم أو اﻟﻨﻘﺪ.
 وإن ﻫﺬﻩ اﻟﻌﻮاﻣﻞ ﻗﺪ ﺳﺎﳘﺖ ﰲ إﻋﻄﺎء ﻣﺆﺷﺮ إﳚﺎﰊ ﻋﻠﻰ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ ﻫﺬا اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
  .  ﺻﻌﻮﺑﺎت ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:4.8.2
  إن أﻫﻢ اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ واﺟﻬﺘﻬﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻋﻨﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﲤﺜﻠﺖ ﰲ:
ﻋﺪم ﲤﻜﻦ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ اﺳﺘﺨﺪام ﳐﱪ اﻟﻌﻠﻮم اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ا{ﻬﺰ ﺑﻜﺎﻓﺔ اﻟﻮﺳﺎﺋﻞ )ﺟﻬﺎز اﻟﻜﻤﺒﻴﻮﺗﺮوﺟﻬﺎز ﻋﺮض،  –
ﱵ ﺗﺸﺘﺖ اﳌﺆﺛﺮات اﳋﺎرﺟﻴﺔ اﻟﺳﺒﻮرة، ﻃﺎوﻟﺔ ﻣﺴﺘﺪﻳﺮة وﻣﻜﻴﻒ ﻫﻮاﺋﻲ(، ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﺗﻮاﺟﺪﻩ ﺑﻌﻴﺪا ﻋﻦ ﻛﻞ 
اﻧﺘﺒﺎﻩ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻛﺎﻷﺻﻮات اﳌﺮﺗﻔﻌﺔ، اﻟﻀﺠﻴﺞ، ﻟﻜﻦ ﺳﺮﻋﺎن ﻣﺎ ﺗﻼﺷﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﺼﻌﻮﺑﺔ ﺑﻌﺪ ﲤﻜﻦ 
اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ اﺳﺘﺨﺪام ﻣﻜﺘﺐ رﺋﻴﺲ ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ اﳋﺎص ﺑﺎﻹﺷﺮاف ﺣﻴﺚ ﻗﺎﻣﺖ ﺑﺘﺠﻬﻴﺰﻩ ﺑﺎﻟﻠﻮازم 
  اﻟﻀﺮورﻳﺔ ﻟﺘﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
ﻋﺪم اﻟﻘﺒﻮل أو اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻦ ﻃﺮف اﻷﺳﺘﺎذات، ﺳﻮاء ﻛﺎن ﺑﺎﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﳌﻌﺪة ﻟﻠﺪراﺳﺔ، أو ﺧﻼل  –
اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، ﺣﻴﺚ ﰎ اﻧﺴﺤﺎب أﺳﺘﺎذﺗﲔ ﻣﻦ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺑﻌﺪ ﻣﻮاﻓﻘﺘﻬﻦ اﳌﺸﺎرﻛﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻷﺳﺒﺎب 




ﺪد أﻓﺮاد ﻦ ﻣﻦ ﺟﻬﺔ أﺧﺮى، ﳑﺎ ﻗﻠﻞ ﻣﻦ ﻋﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﻄﻮل ﻓﱰة اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ ﺟﻬﺔ، وﻟﻜﺜﺮة اﻻﻟﺘﺰاﻣﺎت اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ¡
 ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.
ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ وﻗﺖ ﻗﺮﻳﺐ ﻣﻦ /ﺎﻳﺔ اﻟﻌﺎم اﻟﺪراﺳﻲ )ﺷﻬﺮي أﻓﺮﻳﻞ وﻣﺎي(، واﻟﱵ ﺗﺰاﻣﻨﺖ ﻣﻊ ﻓﱰة اﻟﺸﺮوع  –
 ﻣﺮاﻗﺒﺔ اﻻﻣﺘﺤﺎﻧﺎت...اﱁ.ﻀﲑ اﻻﻣﺘﺤﺎﻧﺎت، ﺗﺼﺤﻴﺢ اﻷوراق،ﰲ اﻻﻣﺘﺤﺎﻧﺎت وﻣﺎ ﻳﺘﻄﻠﺐ ذﻟﻚ ﻣﻦ ﲢ
 اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ:.  اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ 4.9
ﺑﻐﺮض اﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ اﻟﺘﺴﺎؤﻻت اﳌﻄﺮوﺣﺔ و اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت واﺧﺘﺒﺎرﻫﺎ، ﰎ اﺳﺘﺨﺪام اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ 
 اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
  اﻟﺘﺤﻠﻴﻞ اﻟﻮﺻﻔﻲ ﻟﻠﺒﻴﺎﻧﺎت )أﻗﻞ ﻗﻴﻤﺔ، أﻋﻠﻰ ﻗﻴﻤﺔ، اﳌﺪى، ﻃﻮل اﻟﻔﺌﺔ(. –
  اﻟﻨﺴﺐ اﳌﺌﻮﻳﺔ. –
  ﻹﳚﺎد دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ ﻋﻴﻨﺘﲔ ﻣﺴﺘﻘﻠﺘﲔ.(U YENTIHW-NNAM)اﺧﺘﺒﺎر ﻣﺎن وﺗﲏ –
  ﻹﺟﺮاء اﳌﻌﺎﳉﺎت اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: (02 SSPS)ﻛﻤﺎ ﰎ اﺳﺘﺨﺪام اﳊﺰﻣﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻟﻠﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ 
  ﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺻﺪق ﺗﻜﻮﻳﻦ أدوات ﲨﻊ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت. (NOSRAEP)ﻣﻌﺎﻣﻞ اﻻرﺗﺒﺎط  ﺑﲑﺳﻮن –
  ﻻﺗﺴﺎق اﻟﺪاﺧﻠﻲ.ﻣﻌﺎﻣﻞ أﻟﻔﺎ ﻛﺮوﻧﺒﺎخ ﳊﺴﺎب ﺛﺒﺎت أدوات ﲨﻊ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ا –
ﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ (NWORB-NAMRAEPS)ﺑﺮاون -ﻣﻌﺎﻣﻞ ﺛﺒﺎت اﻟﺘﺠﺰﺋﺔ اﻟﻨﺼﻔﻴﺔ اﳌﺼﺤﺢ ﲟﻌﺎدﻟﺔ ﺳﺒﲑﻣﺎن –
  ﺛﺒﺎت أدوات ﲨﻊ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت.
  اﺧﺘﺒﺎر )ت( ﻟﻠﻤﺠﻤﻮﻋﺎت ﻏﲑ اﳌﺴﺘﻘﻠﺔ )اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ(. –
ﻟﻌﻴﻨﺎت ﻣﻮﺿﻮع اﻟﺒﺤﺚ اﻹﳚﺎد ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﻟﻜّﻠﻲ ﻟﻠﻤﺘﻐّﲑ اﻟﺘﺎﺑﻊ )اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﳌﻔّﺴﺮ( ﰲ ( η2)ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ  –
ﺎ، واﻟﱵ ﺗُﻌﺰى اﻟﱵ ﺗﺮﺟﻊ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﳌﺘﻐّﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞ، ﲟﻌﲎ ﲢﺪﻳﺪ ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ ﰲ اﳌﺘﻐﲑ اﻟﺘﺎﺑﻊ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑﻫ
 (77، ص6002إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﳌﺘﻐﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞ. )اﻟﺪردﻳﺮ،
ﻠﻲ ( ﻹﳚﺎد ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﻟﻜّﻠﻲ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑﻫﺎ ﰲ اﳌﺘﻐﲑ اﻟﺘﺎﺑﻊ ﰲ ا{ﺘﻤﻊ اﻷﺻ ω2)ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ  –
  ( 72،ص2102.)اﻟﺸﺎردي،واﻟﱵ ﺗُﻌﺰى إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﳌﺘﻐﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞاﻟﺬي أﺧﺘﲑت ﻣﻨﻪ اﻟﻌﻴﻨﺔ 
ﺄﺛﲑ ﺘﻹﳚﺎد ﻧﺴﺒﺔ اﻟﻔﺮق ﺑﲔ ﻣﺘﻮﺳﻄﻲ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ﰲ وﺣﺪات ﻣﻌﻴﺎرﻳﺔ،وﻗﺪ ﰎ ّﺣﺴﺎب ﺣﺠﻢ اﻟ (dﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ) –
 (78، ص6002)اﻟﺪردﻳﺮ،.  (η2)ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ  (d)




(، وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ dﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ)ﺢ اﻴﻟﺘﻮﺿsseiK9891,)(ﻛﻴﺲ  ﻛﻤﺎ اﺳﺘﻌﺎﻧﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲜﺪول
  اﳉﺪولو وﻟﺘﺤﻮﻳﻞ اﻟﻘﻴﻢ اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻣﻦ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ إﱃ أﺣﺠﺎم ﺗﺄﺛﲑ وﺗﻔﺴﲑﻫﺎ ) ﺑﻴﺎن ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺘﺄﺛﲑ( (η2)إﻳﺘﺎ
 (97، ص6002)اﻟﺪردﻳﺮ،ﻛﺎﻟﺘﺎﱄ: 
  ﻛﻤﺎ ﺣّﺪدﻫﺎ "ﻛﻴﺲ"(η2)ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ (d)(: ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ 03 -4ﺟﺪول رﻗﻢ)
  ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ  
  ﺟﺪاﻣﺮﺗﻔﻊ   ﻣﺮﺗﻔﻊ  ﻣﺘﻮﺳﻂ  ﻣﻨﺨﻔﺾ  
  1  8.0  5.0  2.0  d
  02.0  51.0  60.0  10.0  η2
  % 02  %51  % 6  %1  اﻟﻨﺴﺒﺔ اﳌﺌﻮﻳﺔ
 
  
  اﻟﻔﺼﻞ اﳋﺎﻣﺲ
  ﻋﺮض وﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ
  ﲤﻬﻴﺪ
  . اﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ ﺗﺴﺎؤﻻت اﻟﺪراﺳﺔ5.1
  . ﻋﺮض ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت5.2
  . ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ وﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ5.3
  
  





ﺑﻌﺪ اﳊﺼﻮل ﻋﻠﻰ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﳌﻌﺎﳉﺎت اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻟﻠﺒﻴﺎﻧﺎت اﻟﱵ ﰎ ﲨﻌﻬﺎ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ أدوات اﻟﺪراﺳﺔ واﳌﺘﻤﺜﻠﺔ ﰲ ﻣﻘﻴﺎس 
ﺔ، ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻗﺒﻞ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ و ﺑﻌﺪﻩ وﺧﻼل ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌ
 ﺧﻼل اﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻠﻰ ﺗﺴﺎؤﻻت اﻟﺪراﺳﺔ، ﻳﻠﻴﻬﺎ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎراتﻣﻦ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ  ﻋﺮض ﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ ﻫﺬا اﻟﻔﺼﻞﺗﺘﻨﺎول ا
، وﻣﻦ ﰒ ﻣﻨﺎﻗﺸﺘﻬﺎ ﰲ ﺿﻮء اﻹﻃﺎر اﻟﻨﻈﺮي واﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ، ﻓﻀﻼ ﻋﻦ اﳌﻼﺣﻈﺎت اﳌﻴﺪاﻧﻴﺔ ذات اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﻔﺮوض
 .ﲟﻮﺿﻮع اﻟﺪراﺳﺔ
  اﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻠﻰ ﺗﺴﺎؤﻻت اﻟﺪراﺳﺔ:. 5.1
  ﻲ ﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ أدوات اﻟﺒﺤﺚ اﳌﺘﻤﺜﻠﺔ ﰲ ﻣﻘﻴﺎﺳاﻟﺪراﺳﺔ، ﰎ ﲢﻠﻴﻞ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ا ﺗﺴﺎؤﻻتﻟﻺﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ 
" ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ " و " اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ "  وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﺗﺬﻛﲑ ﺑﺘﺴﺎؤﻻت اﻟﺪراﺳﺔ ﰒ ﻋﺮض 
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ:
 ﻣﺎ ﻫﻲ أﻫﻢ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ؟  (1
 ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ؟ﻣﺎ ﻫﻲ أﳕﺎط اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ  (2
 ﻣﺎ ﻫﻮ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ؟  (3
  .اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳋﺎﺻﺔ ﲟﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ:5.1.1
ﻟﻺﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ اﻟﺴﺆال اﻷول، ﰎ ﺣﺴﺎب اﻟﺘﻜﺮارات و اﻟﻨﺴﺐ اﳌﺌﻮﻳﺔ ﻟﻸﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس ﰲ ﺛﻼﺛﺔ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت 
ﻲ اﳌﺴﺘﻮى )اﻟﻀﻌﻴﻒ، اﳌﺘﻮﺳﻂ، اﳌﺮﺗﻔﻊ( وذﻟﻚ ﺑﻌﺪ أن ﲨﻌﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﲔ اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ )اﻟﻀﻌﻴﻒ ﺟﺪا، واﻟﻀﻌﻴﻒ( ﻫ
ﻮى ﻟﺘﻌﱪ ﻋﻦ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻀﻌﻴﻒ، وﺑﲔ اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ )اﳌﺮﺗﻔﻊ واﳌﺮﺗﻔﻊ ﺟﺪا( ﻟﺘﻌﱪ ﻋﻦ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ وأﺑﻘﺖ ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘ
  اﻵﺧﺮ )اﳌﺘﻮﺳﻂ( ﻛﻤﺎ ﻫﻮ. واﳉﺪول اﳌﻮاﱄ  ﻳﻮﺿﺢ ذﻟﻚ:
(: اﻟﺘﻜﺮارات واﻟﻨﺴﺐ اﳌﺌﻮﻳﺔ ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﳏﺎورﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﺜﻼﺛﺔ ﻣﻊ ﺗﺮﺗﻴﺐ 1-5ﺪول رﻗﻢ)ﺟ
  اﳌﺼﺎدر وﻓﻖ ﻋﺪد اﻟﺘﻜﺮارات ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ
  اﻷﺑﻌﺎد
  اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ  اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺘﻮﺳﻂ  اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻀﻌﻴﻒ
  اﻟﺮﺗﺒﺔ
  اﻟﻨﺴﺒﺔ اﳌﺌﻮﻳﺔ  اﻟﺘﻜﺮار  اﻟﻨﺴﺒﺔ اﳌﺌﻮﻳﺔ  اﻟﺘﻜﺮار  اﻟﻨﺴﺒﺔ اﳌﺌﻮﻳﺔ  اﻟﺘﻜﺮار
  1  72.07  25  72.02  51  64.9 70  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ




  2  57.65  24  30.72  02  22.61  21  اﻷﺑﻨﺎء
  3  53.15  83  48.73  82  18.01  80  اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ
  4  48.73  82  94.63  72  76.52  91  اﻟﻄﻠﺒﺔ
  5  94.63  72  86.52  91  38.73  82  اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
  6  30.72  02  20.72  02  59.54  43  اﻟﺰﻣﻼء
  7  89.22  71  80.13  32  59.54  43  اﻹدارﻳﺔ
  8  72.02  51  97.33  52  59.54  43  اﻟﺰوج
    3.74  53  41.53  62  65.71  31  اﳌﻘﻴﺎس اﻟﻜﻠﻲ
 
ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﺟﺎءت ﺑﺄﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ ﰲ  ﺔ( أن اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﱰﻗﻴ1-5ﻳﺘﺒﲔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول )
(، وﺑﺪرﺟﺔ %72,02( وﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ ﻟﺪى )%64,9اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﺑﺪرﺟﺔ ﺿﻌﻴﻔﺔ ﻟﺪى )
( ﺑﺪرﺟﺔ ﺿﻌﻴﻔﺔ، %22,61(، وﻳﻠﻴﻬﺎ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻟﺪى )%72,07ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻟﺪى )
(، وﻳﻠﻴﻬﺎ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ إذ  %57,65ﺪى )(، وﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻟ%30,72وﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ ﻟﺪى )
(، وﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻟﺪى %48,73( وﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ ﻟﺪى )%18,01ﻛﺎﻧﺖ ﺑﺪرﺟﺔ ﺿﻌﻴﻔﺔ ﻟﺪى )
ﻊ (، ﰒ ﻳﺄﰐ ﰲ اﳌﺮﺗﺒﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ ﺣﻴﺚ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﻨﺴﺒﺔ اﳌﺌﻮﻳﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔ%53,15)
  ( ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻀﻌﻴﻒ.%76,52(، و)%94,63ﺘﻮﺳﻂ )(، وﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌ%48,73)
( ﻗﺪ أﺣﺮزت أﻗﻞ اﻟﻨﺴﺐ اﳌﺌﻮﻳﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ، ﺣﻴﺚ ﺑﻠﻐﺖ 8،7، 6، 5أﻣﺎ اﻷﺑﻌﺎد ذوات اﻟﺮﺗﺒﺔ )  
(، ﺑﻴﻨﻤﺎ ﺳﺠﻠﺖ أﻋﻠﻰ %72,02(، )%89,22(، )%30,72، )%94,63ﻧﺴﺒﺘﻬﺎ اﳌﺌﻮﻳﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮاﱄ: )
(، %59,54(، )%38,73ﺑﻠﻐﺖ ﻧﺴﺒﺘﻬﺎ اﳌﺌﻮﻳﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮاﱄ: ) اﻟﻨﺴﺐ اﳌﺌﻮﻳﺔ  ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻀﻌﻴﻒ ﺣﻴﺚ
  (.%59,54(، )%59,54)
( ﰲ اﳌﺴﺘﻮى %41,53( ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ، و)%3,74أﻣﺎ اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻜﻞ ﻓﻘﺪ ﺳﺠﻞ ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﺗﻘﺪر ﺑ ـ)
  ( ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻀﻌﻴﻒ.%65,71اﳌﺘﻮﺳﻂ، و)
ﻌﺔ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻫﻲ ﻣﺮﺗﻔوﻫﺬا ﻳﺸﲑ إﱃ أن درﺟﺔ ﺗﻜﺮار اﻟﺸﻌﻮر ﲟﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ 
ﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ. وﻫﻲ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ إﱃ ﺿﻌﻴﻔﺔ ﰲ اﻷﺑﻌﺎد 
  اﻷﺧﺮى، أﻣﺎ اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻜﻞ ﻓﻬﻮ ﻳﺸﲑ إﱃ درﺟﺔ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ.




 ﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ. اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳋﺎﺻﺔ ﺑﺄﳕﺎط اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎ5.1.2
  وﻟﻺﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ اﻟﺴﺆال اﻟﺜﺎﱐ، ﺟﺮى اﻋﺘﻤﺎد اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ ﻧﻔﺴﻬﺎ ﰲ اﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ اﻟﺴﺆال اﻷول، ﺣﻴﺚ ﰎ ﺣﺴﺎب  
اﻟﺘﻜﺮارات و اﻟﻨﺴﺐ اﳌﺌﻮﻳﺔ ﻟﻸﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻟﻠﻤﻘﻴﺎس ﻛﻜﻞ ﰲ ﺛﻼﺛﺔ ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت ﻫﻲ 
ﻌﱪ اﳌﺮﺗﻔﻊ( وذﻟﻚ ﺑﻌﺪ أن ﲨﻌﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﲔ اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ )اﻟﻀﻌﻴﻒ ﺟﺪا، اﻟﻀﻌﻴﻒ( ﻟﺘ اﳌﺴﺘﻮى )اﻟﻀﻌﻴﻒ، اﳌﺘﻮﺳﻂ،
ﻋﻦ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻀﻌﻴﻒ، وﺑﲔ اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ )اﳌﺮﺗﻔﻊ، واﳌﺮﺗﻔﻊ ﺟﺪا( ﻟﺘﻌﱪ ﻋﻦ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ، وأﺑﻘﺖ ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘﻮى 
  اﳌﺘﻮﺳﻂ ﻛﻤﺎ ﻫﻮ. واﳉﺪول اﳌﻮاﱄ ﻳﻮﺿﺢ ذﻟﻚ:
ﺌﻮﻳﺔ ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﳏﺎورﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮﻳﺎت اﻟﺜﻼﺛﺔ )اﻟﻀﻌﻴﻒ، (: اﻟﺘﻜﺮارات واﻟﻨﺴﺐ اﳌ2-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
 اﳌﺘﻮﺳﻂ واﳌﺮﺗﻔﻊ( ﻣﻊ ﺗﺮﺗﻴﺐ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت وﻓﻖ ﻋﺪد اﻟﺘﻜﺮارات ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ.
  اﻷﺑﻌﺎد
  اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ  اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺘﻮﺳﻂ  اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻀﻌﻴﻒ
  اﻟﺮﺗﺒﺔ
  اﻟﻨﺴﺒﺔ اﳌﺌﻮﻳﺔ  اﻟﺘﻜﺮار  ﺔاﳌﺌﻮﻳ اﻟﻨﺴﺒﺔ  اﻟﺘﻜﺮار  اﻟﻨﺴﺒﺔ اﳌﺌﻮﻳﺔ  اﻟﺘﻜﺮار
  1  95.44  33  30.72  02  83.82 12  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
  2  83.82  12  41.53  62  84.63 72  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
  3  79.22  71  41.53  62  98.14  13  اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
  4  26.12  61  91.93  92  91.93  92  اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
    30.72  02  03.74  53  76.52  91  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ
 
ﺑﺎﻟﻌﻮدة ﻟﻠﺠﺪول ﳒﺪ أن اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﺟﺎءت ﺑﺄﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﺑﺪرﺟﺔ 
(، وﻗﺪ ﺟﺎءت %95,44( وﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻟﺪى )%30,72(، وﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ ﻟﺪى )%83,82ﺿﻌﻴﻔﺔ ﻟﺪى )
ﻗﺪ ﺗﺴﺎوى ﺗﻘﺮﻳﺒﺎ ﻛﻞ ﻣﻦ (، و %83,82اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﰲ اﳌﺮﺗﺒﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ ﺑﻨﺴﺒﺔ )
(. أﻣﺎ %84,63( و )%84,53اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ اﳌﺘﻮﺳﻂ واﻟﻀﻌﻴﻒ ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻨﺴﺒﺔ اﳌﺌﻮﻳﺔ ﳍﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮاﱄ )
(، %98,14اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﻓﻘﺪ ﺟﺎءت ﺑﺄﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻀﻌﻴﻒ ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﺑﺪرﺟﺔ ﺿﻌﻴﻔﺔ ﻟﺪى )
(، وﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﺗﺴﺎوت %79,22(، وﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻟﺪى )%41,53وﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ ﻟﺪى )
اﻟﺘﻜﺮارات ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﰲ اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ )اﻟﻀﻌﻴﻒ واﳌﺘﻮﺳﻂ( ﺣﻴﺚ ﺟﺎءت ﺑﻨﺴﺒﺔ 
( ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ.أﻣﺎ ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﻴﺎس ﻓﻘﺪ ﺟﺎءت ﺑﺄﻋﻠﻰ 26.12(، ﺑﻴﻨﻤﺎ ﺑﻠﻐﺖ )%91,93)




( %76,52( وﻧﺴﺒﺔ )%30,72( ﰒ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ ﺑﻨﺴﺒﺔ )%03,74) ﻧﺴﺒﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺘﻮﺳﻂ ﺣﻴﺚ ﺑﻠﻎ
 ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﻟﻀﻌﻴﻒ.
 
  . اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳋﺎﺻﺔ ﲟﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ5.1.3
ﳝﻜﻦ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ اﻟﺴﺆاﻟﲔ 
  اﻟﺘﺎﻟﻴﲔ:
 ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ؟  ﻫﻲ أﻫﻢﻣﺎ (1
 ﻣﺎ ﻫﻲ أﳕﺎط اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ؟ (2
  وﻗﺪ ﰎ اﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ اﻟﺴﺆاﻟﲔ ﰲ ﻣﺮﺣﻠﺔ ﺳﺎﺑﻘﺔ ﺣﻴﺚ أﺷﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
 ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻤﺼﺎدر: •
( إﱃ أن درﺟﺔ ﺗﻜﺮار اﻟﺸﻌﻮر ﲟﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 1-5) ﻟﻘﺪ أﺷﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول رﻗﻢ
ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻫﻲ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ 
ر ) اواﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﺣﻴﺚ أن ﺷﺪة اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻗﺪ ﺟﺎءت ﺑﺘﻜﺮ 
(، وأن ﺷﺪة اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء %72,07( وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻗﺪرﻫﺎ ) 47/25
(، وﺷﺪة اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر %57,65( ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻗﺪرﻫﺎ )47/ 24ﻗﺪ ﺟﺎءت ﺑﺘﻜﺮار )
( ﺗﻠﻴﻬﺎ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ %53,15( ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻗﺪرﻫﺎ )47/ 83اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺟﺎءت ﺑﺘﻜﺮار )
( أي ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻗﺪرت 47/ 72( و)47/ 82واﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ ﺑﺘﻜﺮار ﻳﻘﺪر ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮاﱄ )
(. وﺗﻠﻴﻬﺎ ﰲ اﳌﺮﺗﺒﺔ اﳌﺘﺪﻧﻴﺔ ﻛﻞ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء ﺑﺘﻜﺮار %94,63( و)%48,73ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮاﱄ )
( وﺑﻨﺴﺒﺔ 47/ 71( ﰒ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ ﺑﺘﻜﺮار )%30,72( وﺑﻨﺴﺒﺔ )47/ 02)
  (.%72,02( وﺑﻨﺴﺒﺔ )47/ 51( وﺗﻠﻴﻬﺎ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺰوج ﺑﺘﻜﺮار )%89,22)
( ﻟﺪى 47/53أﻣﺎ ﺷﺪة اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر ﻋﻠﻰ اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻜﻞ ﻓﻘﺪ ﺟﺎءت ﺑﺘﻜﺮار )
  (.%3,74ﺑﻨﺴﺒﺔ )اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ 
  
  




 ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ:  •
( ﳒﺪ أن اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻗﺪ ﺟﺎءت ﺑﺎﳌﺮﺗﺒﺔ 2-5ﺑﺎﻟﺮﺟﻮع إﱃ اﳉﺪول رﻗﻢ )
(، ﺗﻠﻴﻬﺎ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﺑﺘﻜﺮار %95,44( وﺑﻨﺴﺒﺔ )47/ 33اﻷوﱃ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ ﺑﺘﻜﺮار ﻗﺪرﻩ )
( %79,22( ﺑﻨﺴﺒﺔ )47/71(. ﰒ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺘﻜﺮار ﻗﺪرﻩ )%83,82( وﺑﻨﺴﺒﺔ )47/ 12ﻗﺪرﻩ )
( وﺑﻨﺴﺒﺔﻣﺌﻮﻳﺔ ﻗﺪرﻫﺎ 47/ 61واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﰲ اﻟﱰﺗﻴﺐ اﻷﺧﲑ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ ﺑﺘﻜﺮار ﻗﺪرﻩ )
 (.%26,12)
( 47/ 02أﻣﺎ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﰲ اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻜﻞ ﻓﻘﺪ ﺟﺎءت ﺑﺘﻜﺮار )
  (. %30,72وﺑﻨﺴﺒﺔ )
ﻋﻠﻰ ﻣﺪى ﺗﻜﺮار اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ اﳌﺮﺗﻔﻊ اﻟﻨﺎﺟﻢ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر أو اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ  وﳝﻜﻦ اﻟﺘﻌﺮف
ﺗﻔﻌﺔ ﺪى ﺗﻜﺮار اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﺮ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ اﻟﺴﺎﺑﻖ ذﻛﺮﻫﺎ، واﻟﺘﻌﺮف ﻛﺬﻟﻚ ﻋﻠﻰ ﻣ
  اﳌﻮاﱄ:  ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول ﲡﺎﻩ ﻫﺬﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ
(: درﺟﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ﻣﻘﻴﺎﺳﻲ "ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ" و" اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ" وﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 3-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  ﻟﺪﻳﻬﻦ ﺗﺒﻌﺎ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎﺳﲔ.
  اﻷﺳﺘﺎذات
  اﻟﻨﻔﺴﻲاﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ   ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
  اﻷﺳﺘﺎذات
  اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
  اﳌﺴﺘﻮى  اﻟﺪرﺟﺔ  اﳌﺴﺘﻮى  اﻟﺪرﺟﺔ  اﳌﺴﺘﻮى  اﻟﺪرﺟﺔ  اﳌﺴﺘﻮى  اﻟﺪرﺟﺔ
 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  321 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  002  22 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  051  ﺿﻌﻴﻔﺔ  621 1
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  941 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  202  32 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  841  ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  561  2
 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  311 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  302  42 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  531 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  961  3
 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  821 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  402  52 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  651 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  271  4
 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  011 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  402  62 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  631 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  371  5
 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  031 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  212  72 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  731 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  371  6
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  051 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  612  82 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  741 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  771  7
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  471 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  122  92 ﺿﻌﻴﻔﺔ  301  ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  181  8
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  951 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  122  03 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  911 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  781  9
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  051 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  122  13 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  131 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  881  01
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  671 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  122  23 ﺿﻌﻴﻔﺔ  88 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  981  11
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  151 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  222  33 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  121 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  981  21
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  781 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  032  43 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  121 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  191  31




 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  621 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  032  53 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  111 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  191  41
 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  031 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  232  63 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  821 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  291  51
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  161 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  332  73 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  611 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  291  61
 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  521 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  432  83 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  131 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  591  71
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  461 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  732  93 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  721 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  691  81
 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  281 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  142  04 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  181 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  791  91
  ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  861 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  442  14 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  501 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  991  02
  ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  421 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  742  24 ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ  811 ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ  991  12
  أﺳﺘﺎذة. 53ﳎﻤﻮع اﻷﺳﺘﺎذات ذوي اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﻔﻌﺔ =  ∗
  أﺳﺘﺎذات. 02اﳌﺮﺗﻔﻌﺔ = ﳎﻤﻮع اﻷﺳﺘﺎذات ذوي ﺷﺪة اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  ∗
  أﺳﺘﺎذة. 31ﳎﻤﻮع اﻷﺳﺘﺎذات ذوي اﻟﺸﺪة اﳌﺮﺗﻔﻌﺔ ﰲ اﳌﻘﻴﺎﺳﲔ =  ∗
( 47/ 53ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول اﻟﺴﺎﺑﻖ أن ﺷﺪة اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ اﳌﺮﺗﻔﻊ اﻟﻨﺎﺟﻢ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر ﻗﺪ ﺟﺎء ﺑﺘﻜﺮار )
ﻌﺔ ﺑﺸﺪة ﻣﺮﺗﻔ (، أﻣﺎ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻓﻘﺪ ﺟﺎءت%92.74أﺳﺘﺎذة أي ﺑﻨﺴﺒﺔ )
(، ﰲ ﺣﲔ أن ﺷﺪة اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﺮﺗﻔﻊ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﻴﺎﺳﲔ %20.72( أﺳﺘﺎذة أي ﺑﻨﺴﺒﺔ )47/ 02ﻟﺪى )
  (.%75,71( أﺳﺘﺎذة أي ﺑﻨﺴﺒﺔ )47/ 31)ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ( ﻓﻘﺪ ﺟﺎءت ﺑﺘﻜﺮار )
ﻰ ﻣﻘﻴﺎﺳﻲ ﺗﻌﺎﱐ ﺿﻐﻄﺎ ﻧﻔﺴﻴﺎ ﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻋﻠوﻳﺴﺘﺪل ﻣﻦ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ أن اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ 
  .%75,71"ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ" و"اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ" ﺑﻨﺴﺒﺔ 
وﻗﺪ اﺣﺘﻠﺖ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﻷﺑﻨﺎء واﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ أﻋﻠﻰ اﳌﺮاﺗﺐ، ﺗﻠﻴﻬﺎ   
ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، ﺘﺪﻧﻴﺔ ﻛﻞ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء و اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ واﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ وﰲ اﳌﺮاﺗﺐ اﳌ
  وﰲ اﳌﺮﺗﺒﺔ اﻷﺧﲑة اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﺰوج.
أﻣﺎ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﻓﻘﺪ ﻛﺎﻧﺖ ﺑﺎﻟﱰﺗﻴﺐ اﻟﺘﺎﱄ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ 
  وﰲ اﻷﺧﲑ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.
  اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت:ﻧﺘﺎﺋﺞ ﻋﺮض .  5.2
ﰲ إﻃﺎر اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت اﳌﺼﺎﻏﺔ ﰲ اﻟﺒﺤﺚ، ﺳﺘﺘﻢ ﺗﺮﲨﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت اﻟﺒﺤﺜﻴﺔ إﱃ ﻓﺮوض إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ،  
ﻛﻤﺎ ﺳﻴﺘﻢ ﲡﺰﺋﺔ ﻛﻞ ﻓﺮﺿﻴﺔ ﻋﺎﻣﺔ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت اﳉﺰﺋﻴﺔ، وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﺗﺬﻛﲑ ﺑﻔﺮﺿﻴﺎت اﻟﺪراﺳﺔ ﰒ ﻋﺮض 
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ:
 اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.ﻳﺆﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ إدراك   -1




 ﻳﺆﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.  -2
 ﻳﺆﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ.  -3
ﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷ  -4
 ﺑﻌﺪ ﻓﱰة ﻣﺘﺎﺑﻌﺔ.
ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ   -5
 ﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ.
ﺰوﺟﺔ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘ ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ  -6
 ﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ.
 .  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻷوﱃ: 5.2.1
ﻧﺼﺖ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻷوﱃ ﻋﻠﻰ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر 
  ﺎﺋﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﳝﻜﻦ ﺗﺮﲨﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ إﱃ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت اﻹﺣﺼ
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ  
 اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ ) اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ  
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ .
ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﺗﻮﺟﺪ  
 ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
  أوﻻ: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ 
ﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ اﻟﻜﻠﻲ واﻟﻔﺮﻋﻲ، ﰎ اﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻹﳚﺎد 
ﻐﻂ ﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀاﻟدرﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس  دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ
  (.4-5اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ، ﻛﻤﺎ ﻫﻮ ﻣﻮﺿﺢ ﰲ اﳉﺪول رﻗﻢ )
  
 
  ﻨﻔﺴﻲ.(: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟ4-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  اﻟﻘﻴﺎس  اﳌﺼﺎدر
  اﻟﻔﺮوق







  اﳋﻄﺄ اﳌﻌﻴﺎري
  59%ﳎﺎل اﻟﺜﻘﺔ
  اﳊﺪ اﻷﻋﻠﻰ  اﳊﺪ اﻷدﱏ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  721.0  4  229.1  868.5  860.1-  942.1  397.2  004.2  اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻹدارﻳﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  112.0 4  884.1  420.8  424.2-  188.1  702.4  008.2 اﻟﺒﻌﺪياﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ   اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  560.0 4  525.2  719.01  715.0-  950.2  406.4  002.5 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﺰﻣﻼء
  داﻟﺔ  630.0 4  311.3  415.51  688.0  436.2  198.5  002.8 ﻟﺒﻌﺪيااﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ   اﻟﻄﻠﺒﺔ
  داﻟﺔ  810.0 4  578.3  119.91  982.3  399.2  396.6  006.11 ﻟﺒﻌﺪيااﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ   اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ
  داﻟﺔ  020.0 4  027.3  885.5  218.0  068.0  429.1  002.3 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
  داﻟﺔ  600.0 4  473.5  752.41  345.4  947.1  219.3  004.9 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻷﺑﻨﺎء
  ﻏﲑ داﻟﺔ  970.0 4  933.2  113.8  117.0-  526.1  336.3  008.3 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﺰوج
  داﻟﺔ  610.0 4  530.4  366.87  735.41  645.11  228.52  006.64 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ




(، دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ 4-5ﻳﻮﺿﺢ اﳉﺪول )
اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ. ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻌﻴﻨﺘﲔ ﻣﱰاﺑﻄﺘﲔ، وﺗﺸﲑ 
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ:
أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ  229,1ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ: .1
اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ درﺟﺎت ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ 721,0ﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ  p=  721,0 >50,0واﻟﺒﻌﺪي( ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎن اﻻﺣﺘﻤﺎل 
 ﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:اﻟﺒﺪﻳﻠ
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ  
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻔﺮﻋﻲ )اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ( ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
، أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ 884,1ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ: .2
 اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ درﺟﺎت وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ ﻛﺬﻟﻚ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ 112,0ﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
، وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ p=  112,0 >50,0واﻟﺒﻌﺪي( ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻻ  
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻔﺮﻋﻲ )اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ( ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
ت" ، أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ "525,2وﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء: .3
اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻷﻓﺮاد درﺟﺎت ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ 560,0ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
، وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ p=  560,0 >50,0ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:
س اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻔﺮﻋﻲ )اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء( ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
، أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻓﻘﺪ 311,3ﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ ﻴﺑﻠﻐﺖ ﻗ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ: .4
)اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ درﺟﺎت  ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ630,0ﺑﻠﻐﺖ 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:p=  630,0 <50,0اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ  




 ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ(. اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺑﻌﺪ )اﻟﻌﻼﻗﺔ
، أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻟﻪ 578,3: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ .5
 اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ درﺟﺎت، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ 810,0ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:p = 810,0 <50,0اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  
 ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺑﻌﺪ )اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ(.
ﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻟﻘﻴﻤﺔ "ت" ، أﻣﺎ اﻟﺪ027,3: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ .6
اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ  درﺟﺎتﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ  020,0ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:p=  020,0 <50,0اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
ﻨﻔﺴﻲ ﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ وا 
 ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺑﻌﺪ )اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ(.
، 600,0، وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻟﻘﻴﻤﺔ "ت" 473,5: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻷﺑﻨﺎء اﻷﺑﻨﺎء .7
ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ   ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚاﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻷﻓﺮاد ا{ ﺪرﺟﺎتوﻫﺬا ﻳﺸﲑ إﱃ ﻓﺮق دال ﺑﻴﻨ
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: p=  600,0 <10,0اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ  
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻷﺑﻨﺎء.
 درﺟﺎت، وﻫﺬا ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ 933,2: ﻳﻈﻬﺮ ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ أن ﻗﻴﻤﺔ "ت" ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﺰوج .8
، p= 970,0 >50,0اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ، وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 
ﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻔﺮﻋﻲ )اﻟﺰوج( ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﺪﻻﻟﺔ  530,4ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس:  .9
ي( اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪ ﺪرﺟﺎتﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﻴﻨ ، وﻫﺬا610,0اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻟﻘﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت 
، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ p=  610,0 <50,0ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ  
 اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:




ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  
 ﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻣﻨﻪ.ﺑ
وﻳﺴﺘﺪل ﻣﻦ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﺑﺄﻧﻪ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻋﻠﻰ 
ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻟﻄﻠﺒﺔ  ،اﻷﺑﻨﺎء ،اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ 
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ ،ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ(واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ،اﻟ
اﻟﺒﻌﺪي( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، 
  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء واﻟﺰوج(.
  وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: 
دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات 
 ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ و اﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻟﻄﻠﺒﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، واﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ(.
  ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 
ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ  
  اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء، واﻟﺰوج(.
ﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻟﻠﻤﺠﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼ (اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﺒﻠﻲﲔ)اﻟﻘﻴﺎﺳ ﺪرﺟﺎتوﻟﺒﻴﺎن أﳘﻴﺔ اﻟﻔﺮق ﺑﻴﻨ
اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﻣﻨﻪ )اﻟﻄﻠﺒﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، واﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ(، 
ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲝﺴﺎب ﺣﺠﻢ ذﻟﻚ اﻟﻔﺮق أو ﻣﺎ ﻳﺴﻤﻰ ﲝﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ، ﻷن ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ ﻻ ﺗﺘﺄﺛﺮ ﲝﺠﻢ 
ﻨﺎت، ﻧﻈﺮا ﻷ/ﺎ ﺗﺘﻨﺎول ﺣﺠﻢ اﻟﻔﺮق أو ﻗﻮة اﻻرﺗﺒﺎط دون أن ﺗﻜﻮن داﻟﺔ ﳊﺠﻢ اﻟﻌﻴﻨﺔ، أي أن اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﻟﻌﻴ
ﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﻣﻀﻠﻠﺔ أﺣﻴﺎﻧﺎ، ﳑﺎ ﻳﻌﲏ أن اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ ﳚﺐ أن ﺗﺆﺧﺬ ﺑﻌﲔ اﻻﻋﺘﺒﺎر ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ. 
ﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﺼﺎدر اﻟ درﺟﺎتﻋﻠﻰ ي اﳌﻄﺒﻖ ﰲ ﻫﺬﻩ  اﻟﺪراﺳﺔاﻹرﺷﺎدواﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻗﺎﻣﺖ ﲝﺴﺎب ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 
ﻧﺴﺒﺔ  أي( ﻟﺘﺒﻴﺎن ﻗﻮة اﻻرﺗﺒﺎط أواﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﳌﺘﻐﲑﻳﻦ،  ω2ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ )وﻣﺮﺑﻊ( η2ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ )
ﺑﺪﻻﻟﺔ ( d)ﺛﲑ ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﺣﺴﺎباﻟﺘﺒﺎﻳﻦ ﰲ اﳌﺘﻐﲑ اﻟﺘﺎﺑﻊ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ إرﺟﺎﻋﻬﺎ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﳌﺘﻐﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞ،
  ﱄ:ﳌﻮا. واﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻮﺿﺤﺔ ﰲ اﳉﺪول اوﺗﻔﺴﲑﻫﺎ (η2)ﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ 
 




ﻣﺼﺎدر  تدرﺟﺎ(: ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ﻟﻘﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ5-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ
  اﳌﺼﺎدر
  









  ﻣﺮﺗﻔﻊ 70.3  ٪44  44.0  ٪07  07.0  اﻟﻄﻠﺒﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 19.3  ٪06  06.0  ٪97  97.0  اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 07.3  ٪85  85.0  ٪77  77.0  اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 61.5  ٪47  47.0  ٪78  78.0  اﻷﺑﻨﺎء
اﻟﺪرﺟﺔ 
  اﻟﻜﻠﻴﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 40.4  ٪26  26.0  ٪08  08.0
  
( ﻟﻘﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ  ω2وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ )( η2( ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ )5-5ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول رﻗﻢ)
 ×ﺑﻌﺪ ﺿﺮب اﻟﻨﺎﺗﺞ( η2)ﻣﺜﻞ(  ω2)وﻳﻔﺴﺮﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﻠﻤﺠﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ،  درﺟﺎتاﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي و 
 ﺪرﺟﺎتﻋﻠﯩ ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﺣﱴ ﳓﺼﻞ ﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﳌﻔﺴﺮ،ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول أﻳﻀﺎ 001
  ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻛﺎﻟﺘﺎﱄ:وﻗﺪ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ، 
 (%44ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ) 44.0أوﻣﻴﺠﺎ  وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ(، %07وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ) 07.0ﺈﻳﺘﺎ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻌ ﺑﻠﻐﺖﰲ ﺑُﻌﺪ اﻟﻄﻠﺒﺔ:  –
ﻧﺎﻣﺞ وﳘﺎ ﺗﻌﱪان ﻋﻦ ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻛﺒﲑة ﺗﺪل ﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﻟﻜﻠﻲ )اﳌﻔﺴﺮ( ﰲ ﻫﺬا اﻟُﺒﻌﺪ واﻟﱵ ﺗُﻌﺰى إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪ 
ﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ  ﻣﺮﺑاﻟﺬي ﻳﻘﺎﺑﻞ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي  (d)ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ  ،أﻣﺎ ﻗﻴﻤﺔاﻹرﺷﺎدي ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ
ﻹرﺷﺎدي ﺘﺒﺎﻳﻦ اﳌﻔﺴﺮ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻟﻄﻠﺒﺔ اﻟﱵ ﺗﺮﺟﻊ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ااﻟﺬي ﻳﺪل ﻋﻠﻰ أن ﻧﺴﺒﺔ اﻟو ( 70.3)ﺴﺎوي ﻴﻛﺎﻧ
ﻋﻦ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﳊﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك ا{ﻤﻮﻋﺔ ( وﻫﻲ ﺗﻌﱪ%07)ﺗﺴﺎوي 
 اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ.
وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ( %97) وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ97.0ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎاﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ  –
ﻫﺬا  رﺟﺎتدوﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻛﺒﲑة ﺗﺪل ﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﳌﻔﺴﺮ ﰲ  (%06)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  06.0
ﻣﻌﺎﻣﻞ ﻣﺮﺑﻊ  ي ﻳﻘﺎﺑﻞاﻟﺬ( ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي dاﻟُﺒﻌﺪ واﻟﱵ ﺗﺮﺟﻊ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي، وأن ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ )
( وﻫﻲ ﺗﺪل ﻋﻠﻰ ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﳌﺼﺎدر 19.3ﻗﻴﻤﺔ ) إﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎ
 اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ.




 85.0وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ( %77وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ )77.0اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ  –
 ﻫﺬا اﻟُﺒﻌﺪ ﺟﺎتدر وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻛﺒﲑة ﺗﺪل ﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﳌﻔﺴﺮ ﰲ  (%85)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 
ﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ  ( ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮ d)واﻟﱵ ﺗﺮﺟﻊ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ، وأن ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ )اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ(
ﻤﻮﻋﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك ا{ﻌﱪ ﻋﻦ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻟﺘﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻮﻳوﻫ (07.3)ﺴﺎوي ﻴﻛﺎﻧ
 اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ.
وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ ( %78)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 78.0اﻷﺑﻨﺎء: أﻣﺎ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻷﺑﻨﺎء ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ –
ﻌﺪواﻟﱵ اﻟﺒ ُ ﻫﺬا درﺟﺎتوﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔﺗﺪل ﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﳌﻔﺴﺮ ﰲ  (%47)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 47.0أوﻣﻴﺠﺎ
 (61.5)ﺗﺮﺟﻊ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ، وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎ ﻗﻴﻤﺔ 
ﳌﺼﺎدر  ﻟﺘﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ أﻳﻀﺎ وﻫﻮ ﻳﻌﱪ ﻋﻦ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ
 اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء. 
ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 08.0ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس –
وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻛﺒﲑة ﺗﺪل ﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ  (%26)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  26.0وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ (%08)
ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ  ﺬي ﻳﻘﺎﺑﻞاﻟﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ، وأن ﺣﺠﻢ اﻟﺪرﺟﺔاﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲاﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﳌﻔﺴﺮ ﰲ 
( وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻌﲏ ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك اﺳﺘﺎذات 40.4إﻳﺘﺎ ﻗﺪ ﺑﻠﻎ )
  ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.     
  ﺛﺎﻧﻴﺎ: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ 
  ﻧﺼﺖ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ:
دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ  ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات 
  ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
وﻻﺧﺘﺒﺎر ﻣﺪى ﺻﺤﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ اﻟﻜﻠﻲ واﻟﻔﺮﻋﻲ. ﰎ اﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻌﻴﻨﺘﲔ  
ﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﻣﱰاﺑﻄﺘﲔ ﻹﳚﺎد اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أ
  (:6-5اﻟﻨﻔﺴﻲ، وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ، ﻓﻜﺎﻧﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻛﻤﺎ ﰲ اﳉﺪول رﻗﻢ )
  
 
 .ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ(: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق 6-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  اﻟﻘﻴﺎس  اﳌﺼﺎدر
  اﻟﻔﺮوق
  اﻟﻘﺮار  ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺪﻻﻟﺔ  درﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ  ﻗﻴﻤﺔ ت
  اﳋﻄﺄ اﳌﻌﻴﺎري  اﻻﳓﺮاف اﳌﻌﻴﺎري  اﳌﺘﻮﺳﻂ
  59%ﳎﺎل اﻟﺜﻘﺔ 
  اﳊﺪ اﻷﻋﻠﻰ  اﳊﺪ اﻷدﱏ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  011.0  5  149 .1  117.2  873.0-  106.0  274.1  761.1  اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻹدارﻳﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  509.0 5  621.0  875.3  542.3-  723.1  152. 3  761.0 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  867.0 5  113.0-  236.3  236.4-  706.1  739.3  005.0- اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﺰﻣﻼء
  ﻏﲑ داﻟﺔ  852.0 5  572.1-  325.1  325.4-  671.1  188.2  005.1- اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﻄﻠﺒﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  887.0 5  482.0-  486.2  153.3-  471.1  578.2  333.0- اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  705.0 5  417.0  238.3  661.2-  761.1  858.2  338.0 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  393.0 5  439.0-  540.2  873.4-  942.1  160.3  761.1- اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻷﺑﻨﺎء
  ﻏﲑ داﻟﺔ  000.1 5  000.0  778.1  778.1-  037.0  987.1  000.0 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﺰوج
  ﻏﲑ داﻟﺔ  687.0 5  682.0-  3446.01  0113.31-  5956.4  4314.11  3333.1- اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ
  
  




ﻳﻮﺿﺢ اﳉﺪول اﻟﺴﺎﺑﻖ دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ 
  ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻌﻴﻨﺘﲔ ﻣﱰاﺑﻄﺘﲔ، وﺗﺸﲑ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ:
ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ  149,1ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﺑﻌﺪ اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ:  .1
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد 011,0ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  5=Fdﺑﺪرﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ 
 >50,0ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ  
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:p=  011,0
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ  
 اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ.
ﺑﺪرﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ ، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ 621,0ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ: .2
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ 509,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 5=Fd
 ،p= 509,0>50,0اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ  اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 
إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ  
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ.
، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ -113,0وﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء: .3
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ 867,0ﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ، ﰒ اﻟﺪﻻﻟ5=Fd
اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ أن اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  
 وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: ،p=  867,0 >50,0
درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ  
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء.
ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ  ،5=Fdﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ (، -572,1)ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﺑﻌﺪ اﻟﻄﻠﺒﺔ  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ: .4
وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ ، 852.0اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ  ،p=  852.0>50,0واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:




ﺑﻄﺔ ﺎﻻ ﺗﻮﺟﺪ  ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀ 
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻟﻄﻠﺒﺔ. 
ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ  (،-482,0ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ )اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ:  .5
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ 887,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 5=Fd
، p= 887,0 >50,0ﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ،ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ وا
 وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ  
 ﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ.ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻌﺎﺋ
، ﰒ 5=Fd، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 417,0ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ:  .6
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ 705,0اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
وﻣﻦ  ،p=  705,0 >50,0ﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ     )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘ
 ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ  
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ. 
، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ 5=Fdﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ ( -439,0ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻷﺑﻨﺎء ) اﻷﺑﻨﺎء: .7
وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد  .393,0ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
 ﻣﺎ ﳚﻌﻠﻨﺎ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: ،وﻫﻮ p=  439,0 >50,0 ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ  
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء.
ودﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء  ،5=Fdﺑﺪرﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ  ،000,0ﻳﻈﻬﺮ ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ أن ﻗﻴﻤﺔ "ت" ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﺰوج:  .8
ا{ﻤﻮﻋﺔ  ﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮادا ، وﻫﻮ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و000,1"ت" ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:p= 000,1 >50,0اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
ﻄﺔ ﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠ 
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﺰوج.




ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺔ  (،-682,0ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس ) اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس: .9
ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال  ، وﻫﻮ687,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 5=Fdاﳊﺮﻳﺔ 
=  687,0 >50,0 ﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ أن اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔا ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و
 وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:  ،p
 ﺔﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄ 
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻣﻨﻪ.
ﻟﺒﻌﺪي( ا وﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﺑﺄﻧﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و
ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﳌﻜﻮﻧﺔ ﻟﻪ. وﳝﻜﻦ أن ﻧﺴﺘﺪل 
ﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋا ﻋﻠﻰ أن اﻟﻔﺮوق اﳌﻮﺟﻮدة ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و ¡ﺬﻩ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ
ﺗﺮﺟﻊ ﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي، ﺣﻴﺚ أن ﻧﺘﺎﺋﺞ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﺗﻮﺣﻲ ﺑﺄﻧﻪ ﱂ ﻳﻄﺮأ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﺗﻐﻴﲑ ذو دﻻﻟﺔ 
ﻤﻮﻋﺔ ﺘﺎﺋﺞ اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ ﰲ درﺟﺎت ا{وذﻟﻚ ﻟﻌﺪم ﻣﺸﺎرﻛﺔ ﺗﻠﻚ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي. وﻣﻦ ﰒ ﻓﺈن اﻟﻨ
اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳔﻔﺎض درﺟﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﻋﺪد ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﳝﻜﻦ إرﺟﺎﻋﻬﺎ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ 
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﻟﺬي ﺷﺎرﻛﺖ ﻓﻴﻪ اﻷﺳﺘﺎذات.
 ﺛﺎﻟﺜﺎ :ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: 
  ﻧﺼﺖ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ:
ﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎ 
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﻻﺧﺘﺒﺎر ﻣﺪى ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ اﻟﻜﻠﻲ واﻟﻔﺮﻋﻲ، ﰎ اﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" 
ﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﻹﳚﺎد دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس 





  (: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ) اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ و اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ( ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.7-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  
  ا{ﻤﻮﻋﺎت  اﳌﺼﺎدر
  اﻟﻔﺮوق




  اﳋﻄﺄ اﳌﻌﻴﺎري
  59%ﳎﺎل اﻟﺜﻘﺔ 
  اﳊﺪ اﻷﻋﻠﻰ  اﳊﺪ اﻷدﱏ
  داﻟﺔ  400.0  4  679.5  323.7  776.2  738.0  178.1  000.5  اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  اﻹدارﻳﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  102.0 4  035.1  905.31  909.3-  731.3  410.7  008.4 اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  524.0 4  888.0  455.11  459.5-  351.3  050.7  008.2 اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  اﻟﺰﻣﻼء
  ﻏﲑ داﻟﺔ  982.0 4  222.1  593.41  595.5-  006.3  050.8  004.4 اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  اﻟﻄﻠﺒﺔ
  داﻟﺔ  500.0 4  476.5  984.51  113.5  338.1  990.4  004.01 اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  126.0 4  535.0-  491.4  491.6-  178.1  381.4  000.1- اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
  داﻟﺔ  700.0 4  321.5  771.01  320.3  882.1  188.2  006.6 اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  اﻷﺑﻨﺎء
  داﻟﺔ  640.0 4  058.2  550.11  541.0  569.1  393.4  006.5 اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  اﻟﺰوج
  داﻟﺔ  620.0 4  844.3  686.96  415.7  691.11  630.52  006.83 اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ




دﻻﻻت اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ وا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ  (7-5)ﻳﻮﺿﺢ اﳉﺪول رﻗﻢ 
  اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ، ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻠﻔﺮوق ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺎت. ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﺗﺸﲑ ﳌﺎ ﻳﻠﻲ:
، أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ 679,5ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ،اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ:  .1
ﺒﻴﺔ( ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳدرﺟﺎت وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ  ،400,0ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
 وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: ،p=  400,0 <10,0ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﺗﻮﺟﺪ  
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻔﺮﻋﻲ )اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ(.
ﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ أﻣﺎ اﻟﺪﻻ، 035,1ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ: .2
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( 102,0ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
، وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ وﻧﻘﺒﻞ p=  102,0 >50,0ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 
 ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪيﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ  
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻔﺮﻋﻲ )اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ(.
، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء 888,0وﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء:  .3
وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس  ،524,0ﺖ "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐ
وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ  ،p=  524,0 >50,0اﻟﺒﻌﺪي ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:
ﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت 
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء.
 ،982,0وﺑﻠﻐﺖ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت"  222,1ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ: .4
، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ  اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ
 وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:، p=  982,0 >50,0اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي  
 ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ. ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻟﻌﻼﻗﺔ




وﺑﻠﻐﺖ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ  476,5ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ  اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ: .5
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي 500,0ﻹﺣﺼﺎء "ت" 
  ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: وﻣﻦ ﰒ ،p=  500,0 <10,0، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي  
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ )اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ(.
وﺑﻠﻐﺖ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء  (،-535,0ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ ) اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ: .6
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ، 126,0"ت" 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: p=  126,0 >50,0 ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ
 ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ 
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ.
 ،700,0أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 321,5ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ  اﻷﺑﻨﺎء: .7
وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ  وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: p=  700,0 <10,0اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ
 ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي 
  ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء.
أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻓﻘﺪ  058,2ﻳﻈﻬﺮ ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ أﻧﻘﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﺰوج:  .8
وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ  وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ، ﺣﻴﺚ   ،640,0ﺑﻠﻐﺖ
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:  p=  640,0 <50,0ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ
 يﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪ 
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺰوج.
أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ  844,3ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس::  .9
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ  وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ 620,0اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ
، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ p=  620,0 <50,0، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔاﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس
 اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: 




ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي  
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻣﻨﻪ.
 ﺴﺎﺑﻘﺔ ﺑﺄﻧﻪ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔوﻳﺴﺘﺪل ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟ
واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﻋﻠﻰ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس وﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، 
ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﺔ ﺑﲔ ا{ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴ، اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، اﻷﺑﻨﺎء واﻟﺰوج(
واﳌﺼﺎدر  ،واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﻟﺰﻣﻼء، اﻟﻄﻠﺒﺔ
  اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ(. 
  وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: 
ﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ  
  ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، اﻟﺰوج(.
  ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:
ﻟﺒﻌﺪي اﻴﺎس ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ودرﺟﺎت ا{ 
ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ : )اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﻟﺰﻣﻼء، اﻟﻄﻠﺒﺔ، اﳌﺼﺎدر 
  اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ (. 
، ﻗﺎﻣﺖ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲدرﺟﺎت  وﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي )اﳌﺘﻐﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞ( ﰲ
ﺤﺔ واﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻮﺿﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ،  (d)وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ( ω2وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ )( η2ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ )اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲝﺴﺎب 
  ﰲ اﳉﺪول اﻟﺘﺎﱄ:
ﻟﻘﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ (  ω2)و ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ( η2)(: ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ 8-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﻀﺎﺑﻄﺔﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ 
  اﳌﺼﺎدر
  
  ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ  η2ﻗﻴﻤﺔ 
 ω2ﻗﻴﻤﺔ
  





  ﻣﺮﺗﻔﻊ 60.6  ٪77  77.0  ٪09  09.0  اﻹدارﻳﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 96.5  ٪57  57.0  ٪98  98.0  اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 5  ٪17  17.0  ٪68  68.0  اﻷﺑﻨﺎء
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 48.2  ٪14  14.0  ٪76  76.0  اﻟﺰوج
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 44.3  ٪25  25.0  ٪47  47.0  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ




( ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺎﺳﺘﻌﻤﺎل ﻣﺮﺑﻊ 8-5ﻳﻮﺿﺢ اﳉﺪول رﻗﻢ )
( وﻛﺬﻟﻚ ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  ω2وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ )( η2ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ )
  ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ، ﺣﻴﺚ أﻇﻬﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﻮﺿﺤﺔ ﰲ اﳉﺪول ﻣﺎ ﻳﻠﻲ: 
 77.0وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ( ٪09)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  09.0اﳌﺼﺎدر اﻹدارﻳﺔ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ -1
ﻫﺬا اﻟُﺒﻌﺪ  رﺟﺎتد ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻛﺒﲑة ﺗﺪل ﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﳌﻔﺴﺮ ﰲ وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ (٪77)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 
( 60.6ﻧﺎﻣﺞ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎ )وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪ  ،واﻟﱵ ﺗﺮﺟﻊ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي
 ىﻌﱪ ﻋﻦ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﻦ ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻟﺬي أﺣﺪﺛﻪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك اﳌﺼﺎدر اﻹدارﻳﺔ ﻟﺪﻮﻳوﻫ
 ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.
 57.0وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ  (٪98)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 08.0اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﰲ ﻫﺬا اﻟُﺒﻌﺪ -2
وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻛﺒﲑة ﺗﺸﲑ إﱃ ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ وإن  (٪57)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 
ﻌﱪ ﻋﻦ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﻦ ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻟﺬي ﻮﻳوﻫ (96.5)ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎ ﻧﺎﻣﺞ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪ 
 أﺣﺪﺛﻪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.
وﺑﻨﺴﺒﺔ  17.0وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ  (٪68)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 68.0اﻷﺑﻨﺎء: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ  -3
ﻛﺒﲑة ﺗﺸﲑ إﱃ ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وﻣﺼﺎدر ﺿﻐﻮط اﻷﺑﻨﺎء وإن وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ   (٪17)ﻣﺌﻮﻳﺔ 
ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻟﺬي أﺣﺪﺛﻪ ﻦ ﻌﱪ ﻋﻦ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﻮﻳوﻫ (5)ﻧﺎﻣﺞ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪ 
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.
ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  14.0وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ( ٪76)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 76.0اﻟﺰوج: وﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ -4
ﻛﺒﲑة ﺗﻌﱪ ﻋﻦ اﻻرﺗﺒﺎط اﻟﻘﻮي ﺑﲔ ﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وﻣﺼﺎدر اﻟﺰوج وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ   وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ (٪14)
ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻟﺬي أﺣﺪﺛﻪ  ﻌﱪ ﻋﻦ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﻦﻮﻳ( وﻫ48.2) اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎ
 اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ ادراك ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.
 47.0ﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﰲ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﻜﻞ ﺑﻠﻐﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ:  -5
( وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ ﻛﺒﲑة ﻛﺬﻟﻚ ﺗﺸﲑ ٪25)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  25.0( وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ٪47)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 
ﻹرﺷﺎدي ﺼﺎدر ﻛﻜﻞ، وأن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ااﳌإﱃ اﻻرﺗﺒﺎط اﻟﻘﻮي واﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﻘﻮﻳﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي و 
( وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻌﲏ ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻄﺒﻖ ﰲ 44.3ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﻗﺪ ﺑﻠﻎ )
  ﳊﺎﻟﻴﺔ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.      اﻟﺪراﺳﺔ ا




ق اﳌﻮﺟﻮد ﳝﻜﻦ اﳊﻜﻢ أن اﻟﻔﺮ وﺣﺴﺎب أﺣﺠﺎم اﻟﺘﺄﺛﲑ  وﺑﺎﻟﻨﻈﺮ إﱃ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻻﺧﺘﺒﺎرات اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ،
ﻞ إدراك اﻷﺳﺘﺎذات ﻳﰲ ﺗﻌﺪﻗﺪ أﺛّﺮ ﺑﺸﻜﻞ ﻛﺒﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح ، وأن ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ راﺟﻊ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي
 اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ، وﻫﺬا ﻣﺎ ﳚﻌﻠﻨﺎ ﳓﻜﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻷوﱃ ﺑﺎﻟﻘﺒﻮل.
  .  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ:5.2.2
أﻛﺪت اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻋﻠﻰ: "ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ 
  ﻄﺔ"، وﳝﻜﻦ ﺗﺮﲨﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ إﱃ ﻓﺮﺿﻴﺎت إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺟﺰﺋﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺘﺎﱄ:اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏ
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ، واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ  
 اﻟﻨﻔﺴﻲ.
اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ  ﺔﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋ ﻟﺒﻌﺪي(اﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و 
  ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس  ﻟﺒﻌﺪياﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس  
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
  أوﻻ: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ 
اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ  اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ ﻋﻠﻰ، ﻣﻦ أﺟﻞ اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺻﺤﺔ ام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻠﻌﻴﻨﺎت اﳌﱰاﺑﻄﺔﰎ اﺳﺘﺨﺪ
اﻟﻜﻠﻲ واﻟﻔﺮﻋﻲ، وذﻟﻚ ﻋﻦ ﻃﺮﻳﻖ ﻓﺤﺺ دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ 
  ( ﻳﻮﺿﺢ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻻﺧﺘﺒﺎر:9-5اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ. واﳉﺪول رﻗﻢ )
  
 
  ﻔﺴﻲ.ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨ(: 9-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
 
  
  اﻟﻘﻴﺎس  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت
  اﻟﻔﺮوق






  اﳋﻄﺄ اﳌﻌﻴﺎري  اﻻﳓﺮاف اﳌﻌﻴﺎري  اﳌﺘﻮﺳﻂ
  59% ﳎﺎل اﻟﺜﻘﺔ 
  اﳊﺪ اﻷﻋﻠﻰ  اﳊﺪ اﻷدﱏ
  داﻟﺔ 610.0  4  310.4  12813.12  97188.3  60041.3  04120.7  00006.21  اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔاﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ 
  داﻟﺔ  200.0 4  384.7  07776.7  03225.3  33847.0  23376.1  00006.5 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
  داﻟﺔ  840.0 4  728.2  15336.81  94661.0  66523.3  04634.7  00004.9 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  860.0 4  874.2  63726.12  63722.1-  28511.4  62302.9  00002.01 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
  داﻟﺔ  020.0 4  937.3  83180.36  26813.9  49186.9  84946.12  00002.63 اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس




( دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ 9-5ﻳﻮﺿﺢ اﳉﺪول رﻗﻢ )
اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻷرﺑﻌﺔ، ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻌﻴﻨﺘﲔ ﻣﱰاﺑﻄﺘﲔ. ﺣﻴﺚ 
  أﺷﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ اﻵﰐ:
، أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ 310,4ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ: .1
ﺪى ﻟﺒﻌﺪي( ﻟا ﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸ610,0ﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ p=  610,0 <50,0أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" 
 اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: 
 ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.
ﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء ﻣ ّأ 384,7ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ: .2
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ 200,0"ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ p=  200,0 <10,0اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ 
 اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: 
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ  
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
، أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ 728,2ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ:  .3
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ ﻛﺬﻟﻚ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( 840,0ﻹﺣﺼﺎء "ت"ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
، وﻣﻦ ﰒ  p=  840,0 <50,0ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" 
 ﻓﺈﻧﻨﺎ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: 
ﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﺗﻮﺟ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.
، أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ 874,2ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ، ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ: .4
ﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳ860,0ﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﻋﻜﺲ اﻷﺑﻌﺎد اﳌﺬﻛﻮرة ﺳﺎﺑﻘﺎ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" 
 ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﳚﻌﻠﻨﺎ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: p=  860,0 >50,0




ﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.
،وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  937,3ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس: : .5
 ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد020,0اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻟﻘﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" 
، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ p=  020,0 <50,0ﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ا
 اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: 
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ  
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻣﻨﻪ.ﻣﻘﻴﺎس 
وﻳﺴﺘﺪل ﻣﻦ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﺑﺄﻧﻪ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( 
ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ 
ي( ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪ ،ﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ(اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، ا
  ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.
  وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ  
ﻠﺔ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ )اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ(. ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳ
 وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 
ﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋ 
  اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.
اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑدﻻﻻت اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﺒﻠﻲ، ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲝﺴﺎب وﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ 
( ﺑﺎﻻﻋﺘﻤﺎد  ω2وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ) (η2ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ) ﻣﻦ ﺧﻼلاﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، 
  :(01-5)واﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻮﺿﺤﺔ ﰲ اﳉﺪول ، (d)،ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﺣﺴﺎب ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ ﻋﻠﻰ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت"
  
  




( ﻟﻘﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ  ω2وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ )( η2(: ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ )01-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ
  









  ﻣﺮﺗﻔﻊ 40.4  ٪06  06.0  ٪08  08.0  اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 83.7  ٪48  48.0  ٪39  39.0  اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 97.2  ٪14  14.0  ٪66  66.0  اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 88.3  ٪65  65.0  ٪77  77.0  اﻟﻜﻠﻴﺔ
  
( ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﺑﺎﺳﺘﻌﻤﺎل 01-5ﻳﻮﺿﺢ اﳉﺪول رﻗﻢ)
( وﻛﺬﻟﻚ ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ  ω2وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ )( η2ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ )
  ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ، ﺣﻴﺚ أﻇﻬﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﻮﺿﺤﺔ ﰲ اﳉﺪول ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ اﻟﻨﻔﺴﻲ 
( وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ٪08) ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 08.0 اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ -1
ﱪﻧﺎﻣﺞ ﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟ( وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻛﺒﲑة ﺗﺸﲑ إﱃ اﻻرﺗﺒﺎط اﻟﻘﻮي أو ﻗ٪06)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  06.0
 ﻌّﱪ ﻮﻳ( وﻫ40.4) ﺑﻠﻎ ﻗﺪ اﻹرﺷﺎدي واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ
ﻋﻦ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﻦ ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻟﺬي أﺣﺪﺛﻪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻟﻸﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﲡﺎﻩ 
 اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
( وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ٪39)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  39.0وﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ: -2
( وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻛﺒﲑة ﺗﺸﲑ إﱃ اﻻرﺗﺒﺎط اﻟﻘﻮي وﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ٪48)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  48.0
 ﻋﻦ ﻌّﱪ ﻮﻳوﻫ( 83.7اﻹرﺷﺎدي واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎ )
ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﻦ ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻟﺬي أﺣﺪﺛﻪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﲡﺎﻩ 
 اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
 ( وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ٪66)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  66.0اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ  -3
ﻛﺒﲑة ﺗﺸﲑ إﱃ اﻻرﺗﺒﺎط اﻟﻘﻮي ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ   ( وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ٪14)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  14.0
ﻣﺴﺘﻮى ﻋﻦ  ﻌّﱪ ﻮﻳ( وﻫ97.2اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎ )




ﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ ﲡﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﻦ ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻟﺬي أﺣﺪﺛﻪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔاﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ 
 اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
( وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ٪77) وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 77.0 ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ: وﻛﺎﻧﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ -4
ﻛﺒﲑة ﺗﺸﲑ إﱃ اﻻرﺗﺒﺎط اﻟﻘﻮي وﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ   ( وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ٪65) ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 65.0 ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ
ﻣﻞ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﻜﻞ، وإن ﺣﺠﻢ
( وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻌﲏ ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻄﺒﻖ ﰲ اﻟﻘﺪرة ﻋﻞ ﺿﺒﻂ 88.3إﻳﺘﺎ ﻗﺪ ﺑﻠﻎ )
 اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ. 
  ﺛﺎﻧﻴﺎ: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ 
  ﻧﺼﺖ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ :
ﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻻ ﺗﻮﺟ 
  ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.










  ﻨﻔﺴﻲ.(: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟ11-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  اﻟﻘﻴﺎس  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت
  اﻟﻔﺮوق






  اﳋﻄﺄ اﳌﻌﻴﺎري  اﻻﳓﺮاف اﳌﻌﻴﺎري  اﳌﺘﻮﺳﻂ
  59%ﳎﺎل اﻟﺜﻘﺔ
  اﳊﺪ اﻷﻋﻠﻰ  اﳊﺪ اﻷدﱏ
  ﻏﲑ داﻟﺔ 782.0  5  091.1-  44353.1  77686.3-  63089.0  93104.2  76661.1-  اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  429.0 5  001.0-  67401.4  01834.4-  66166.1  22070.4  76661.0- ياﻟﺒﻌﺪاﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ   اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
  داﻟﺔ  120.0 5  313.3-  83584.0-  59748.3-  50456.0  80206.1  76661.2- اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  751.0 5  366.1-  54927.1  87260.8-  76409.1  84566.4  76661.3- اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
  داﻟﺔ  220.0 5  262.3-  05214.1-  48029.11-  69340.2  66600.5  76661.6- اﻟﻘﺒﻠﻲ ﻣﻊ اﻟﺒﻌﺪي  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس
  




  ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول اﻟﺴﺎﺑﻖ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ -091,1ﰲ وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ:  .1
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد 782,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ =Fd5ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 
ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء 
 ﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔp=  782,0 >50,0"ت" 
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ  
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.
، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ -001,0ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﰲ وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ: .2
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد 429,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ =Fd5ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 
 >50,0ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: p=  429,0
ات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذ 
 ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ -313,3ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﰲ وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ:  .3
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد 120,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ =Fd5ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 
 <50,0ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:p=  120,0
ﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إ 
 ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.
، -366,1ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﰲ وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ: .4
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ 751,0ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ، ﰒ ا=Fd5ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 
ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: p=  751,0 >50,0ﻹﺣﺼﺎء "ت" 
ﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ ا ﻟﺒﻌﺪيﺎرﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎﺳﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ د 
 ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.




، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺔ -262,3ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس: : .5
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ 220,0"ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء =Fd5اﳊﺮﻳﺔ 
 220,0 <50,0ﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ااﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:p= 
ﺔ ﻋﻠﻰ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ  
 ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻣﻨﻪ.
ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﺑﺄﻧﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( 
ﺮﻓﻴﺔ، اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﳌﻌﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ 
ﺑﻴﻨﻤﺎ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ  ،اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ(
  اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.
ﺘﻮﺳﻄﺎت اﳊﺴﺎﺑﻴﺔ واﻻﳓﺮاﻓﺎت اﳌﻌﻴﺎرﻳﺔ ﻟﺪرﺟﺎت أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ وﳌﻌﺮﻓﺔ اﲡﺎﻩ اﻟﻔﺮوق، ﺟﺮى ﺣﺴﺎب اﳌ
  اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﺑﻐﺮض ﺑﻴﺎن وﺟﻬﺔ اﻟﻔﺮق ﻟﺼﺎﱀ أي ﻣﻦ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ:
اﻟﺒﻌﺪي( و (: ﻳﺒﲔ اﳌﺘﻮﺳﻄﺎت اﳊﺴﺎﺑﻴﺔ واﻻﳓﺮاﻓﺎت اﳌﻌﻴﺎرﻳﺔ ﻟﺪرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ 21-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻣﻨﻪ وﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.
  اﳋﻂ اﳌﻌﻴﺎري  اﻻﳓﺮاف اﳌﻌﻴﺎري  ﺣﺠﻢ اﻟﻌﻴﻨﺔ )ن(  اﳌﺘﻮﺳﻂ  اﻟﻘﻴﺎس  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ
  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
  37265.0  04873.1  6  0005.93  ﻗﺒﻠﻲ
  21067.0  09168.1  6  7666.14  ﺑﻌﺪي
  اﻟﻜﻠﻴﺔاﻟﺪرﺟﺔ 
  66166.1  22070.4  6  3338.451  ﻗﺒﻠﻲ
  24647.1  58772.4  6  0005.161  ﺑﻌﺪي
    
ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول اﻟﺴﺎﺑﻖ وﺟﻮد ﻓﺮوق داﻟﺔ ﺑﲔ ﻣﺘﻮﺳﻂ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( 
ﻟﺒﻌﺪي ﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ وﻛﺬﻟﻚ ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس، إذ ﻳﻼﺣﻆ ارﺗﻔﺎع اﻟﺼﺎﱀ اﻟﻘﻴﺎس 
  ﻟﺒﻌﺪي ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﲟﺘﻮﺳﻄﺎت درﺟﺎﻦ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ.اﻣﺘﻮﺳﻄﺎت درﺟﺎت اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﻟﻘﻴﺎس 
ﻜﻨﻨﺎ اﻟﻘﻮل ﺑﺄن ﳝ وﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﺑﻌﺪم ﻣﺸﺎرﻛﺔ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي، ﻛﻤﺎ
ﺎﺑﻴﺔ اﻟﱵ ﻟﺒﻌﺪي ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻹﳚاﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﻔﺮوق اﳌﻮﺟﻮدة ﺑﲔ درﺟ




ﺣﻘﻘﺘﻬﺎ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ وﻋﻠﻰ ﻋﺪة أﺑﻌﺎد ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﳝﻜﻦ إرﺟﺎﻋﻬﺎ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ 
  ﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي.اﳌﺘﻐﲑ اﳌﺴﺘﻘﻞ وﻫﻮ اﻟﱪﻧﺎ
  ﺛﺎﻟﺜﺎ: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ 
  ﻧﺼﺖ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﺎﻳﻠﻲ:
ﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻟﺒاﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس  
  اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
واﻟﻔﺮﻋﻲ، وذﻟﻚ  اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ اﻟﻜﻠﻲ ﺔ ﻋﻠﻰﻟﺜﰎ اﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻻﺧﺘﺒﺎر ﻣﺪى ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎ  
ﻣﻦ ﺧﻼل ﻓﺤﺺ دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 




  .(: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ) اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ و اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻄﺎﻟﻨﻔﺴﻲ31-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
 
  ا{ﻤﻮﻋﺎت  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت
  اﻟﻔﺮوق






  اﳋﻄﺄ اﳌﻌﻴﺎري  اﳌﻌﻴﺎرياﻻﳓﺮاف   اﳌﺘﻮﺳﻂ
 59%ﳎﺎل اﻟﺜﻘﺔ
  اﳊﺪ اﻷﻋﻠﻰ  اﳊﺪ اﻷدﱏ
  داﻟﺔ 600.0  4  372.5  42821.31  67170.4  59036.1  29646.3  00006.8  ﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  770.0 4  963.2  82433.41  82431.1-  86587.2  69822.6  00006.6 ﺔاﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
  داﻟﺔ  220.0 4  146.3  85905.51  24090.2  16614.2  07304.5  00008.8 ﺔاﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
  داﻟﺔ  110.0 4  474.4  47136.42  62867.5  60793.3  50695.7  00002.51 ﺔاﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
  داﻟﺔ  900.0 4  667.4  74430.26  35563.61  53422.8  12093.81  00002.93 ﺔاﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴ  ﻟﻠﻤﻘﻴﺎساﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ 
  
  




ﻟﺒﻌﺪي اﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس (، دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑ31-5ﻳﻮﺿﺢ اﳉﺪول رﻗﻢ )
 اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ، ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻌﻴﻨﺘﲔ ﻣﱰاﺑﻄﺘﲔ، وﺗﺸﲑﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ 
  اﻵﰐ:
، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 372,5ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ:  .1
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ  600,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ =Fd4
 600,0 <10,0ﻤﻮﻋﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ا{
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ: p= 
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  
 اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ. اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ
، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت 963,2ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ: .2
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق 770,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ =Fd4اﳊﺮﻳﺔ 
 >50,0ﺔ اﻟﺒﻌﺪي ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴدال ﺑﲔ  ا{ﻤﻮﻋﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: p=  770,0
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  
 اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
، ﰒ =Fd4، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 146,3ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ .3
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ  ا{ﻤﻮﻋﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ 220,0اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
=  220,0 <50,0واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" 
 ، وﻣﻦ ﰒ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:p
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  
 اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.
، ﰒ =Fd4ﳊﺮﻳﺔ ، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت ا474,4ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ: .4
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ  ا{ﻤﻮﻋﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ 110,0اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
=  110,0<50,0واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس أﻟﺒﻌﺪي ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:p




ﺔ ﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼ 
 اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.
، واﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ 667,4ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس: .5
 وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ  ا{ﻤﻮﻋﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ900,0ﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
 وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:  p=  900,0<10,0درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  
 ﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻣﻨﻪ.اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔ
وﻳﺴﺘﺪل ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﺑﺄﻧﻪ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ 
واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس وﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ )اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، 
ﻟﺒﻌﺪي ﳌﻘﻴﺎس اﺑﻴﻨﻤﺎﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس ،اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ(
  اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ واﺣﺪ ﻫﻮ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
  :وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ  
س وﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ  
  اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.
  ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:  
ﺎﺑﺔ ي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﻟﺒﻌﺪاﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس  
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
وﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷــــﺎدي ﻋﻠﻰ اﺳــــﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــــﻲ، ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲝﺴــــﺎب ﻣﺮﺑﻊ 
 ﰲﻛﻤﺎﻳﻠﻲ ( ﺑﺎﻻﻋﺘﻤﺎد ﻋﻠﻰ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" واﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻮﺿــــــــــــــﺤﺔ   ω2وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ )( η2ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ )
  :(41-5)اﳉﺪول 
  




ﻟﻘﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي (  ω2)وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ( η2)(: ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ 41-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﻀﺎﺑﻄﺔ
  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ
  









  اﻟﺘﺄﺛﲑﺣﺠﻢ 
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 61.5  ٪27  27.0  ٪78  78.0  اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 26.3  ٪55  55.0  ٪67  67.0  اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 34.4  ٪56  56.0  ٪38  38.0  ﺔﻴاﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟ
  ﻣﺮﺗﻔﻊ 48.4  ٪86  86.0  ٪58  58.0  اﻟﻜﻠﻴﺔ
  
ﺮﺑﻊ ﻣ ( ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺎﺳﺘﻌﻤﺎل41-5ﻳﻮﺿﺢ اﳉﺪول رﻗﻢ )
( وﻛﺬﻟﻚ ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  ω2و ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ) (η2ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ )
  ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ، ﺣﻴﺚ أﻇﻬﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﻮﺿﺤﺔ ﰲ اﳉﺪول ﻣﺎﻳﻠﻲ:
( وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ٪78)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  78.0اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ  -1
ﻛﺒﲑة ﺗﺸﲑ إﱃ اﻻرﺗﺒﺎط اﻟﻘﻮي وﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ( وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ٪27)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  27.0
 ﻋﻦ ﻌّﱪ ﻮﻳ( وﻫ61.5واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎ )
ﻏﻄﺔ اﳌﻄﺒﻖ ﰲ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﺿﺒﻂ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎ ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ
 ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﻀﺎﺑﻄﺔ.
ﺑﻠﻐﺖ  ( وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ٪67) وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 67.0 اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ -2
ﺔ اﻟﻘﻮي ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﻻﺳﺘﺠﺎﺑ ﻛﺒﲑة ﺗﺸﲑ إﱃ اﻻرﺗﺒﺎط  ( وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ٪55)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  55.0
ﻌﲏ ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى ﻮﻣﺎﻳ( وﻫ26.3) ﺷﺎدي ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎاﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹر 
ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻄﺒﻖ ﰲ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﺿﺒﻂ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ 
 ﺑﺎﻟﻀﺎﺑﻄﺔ.  اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ
( وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ٪ 38) وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ 38.0 اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ -3
ﻛﺒﲑة ﺗﺸﲑ إﱃ ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ( وﻫﻲ ﻧﺴﺒﺔ٪56)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  56.0
ﻌﲏ ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى ﺣﺠﻢ ﻮﻣﺎﻳ( وﻫ34.4ﻳﺘﺎ ﺑﻠﻎ )اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إ




ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﺿﺒﻂ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﲡﺎﻩ 
 اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎ{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ.
( وﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ٪58)وﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  58.0اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ: ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ  -4
ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻛﺒﲑة ﺗﺸﲑ إﱃ ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ واﻻرﺗﺒﺎط اﻟﻘﻮي ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي  ( وﻫﻲ٪86)ﺑﻨﺴﺒﺔ ﻣﺌﻮﻳﺔ  86.0
( 48.4واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﻜﻞ، وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﻗﺪ ﺑﻠﻎ )
ﺒﻴﺔ ﲡﺎﻩ  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻄﺒﻖ ﰲ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﺿﺒﻂ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳوﻫﻮ ﻣﺎﻳﻌﲏ ارﺗﻔﺎع ﻣﺴﺘﻮى ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ
  اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎ{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ.     
ﺘﺰوﺟﺎت ﺮ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌأن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻗﺪ أﺛ ّ ﻧﺴﺘﻨﺘﺞﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ، اﻟوﺑﺎﻟﻨﻈﺮ إﱃ 
رﺷﺎدي، ﻣﻦ ﺧﻼﻟﻪ أن اﻟﻔﺮق اﳌﻮﺟﻮد ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ راﺟﻊ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹ ﻛﺒﲑ ﳝﻜﻦ اﳊﻜﻢ  ﺑﺸﻜﻞﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ 
  وﻫﺬا ﳚﻌﻠﻨﺎ ﳓﻜﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﺑﺎﻟﻘﺒﻮل ﻛﺬﻟﻚ.
  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: .5.2.3
ﻧﺼﺖ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ ﻋﻠﻰ "ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى 
  اﳌﺘﺰوﺟﺔ".اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ 
  ﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ، ﺳﻨﺴﺘﺨﺪم ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺘﲔ ) اﻷوﱃ واﻟﺜﺎﻧﻴﺔ(:
 ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻷوﱃ:   •
أﻛﺪت اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ     
( ﺑﺄﻧﻪ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ 4-5)ﻴﺔ اﻷوﱃ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻧﺘﺎﺋﺞ اﳉﺪول رﻗﻢ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺣﻴﺚ أﺷﺎرت ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋ
إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 
وأﻧﻪ  ، ﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ(واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻟﻄﻠﺒﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ 
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ 
ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﻟﻌﻼﻗﺔ 
، اﻟﺰوج( رﻏﻢ وﺟﻮد ﻓﺮوق ﻇﺎﻫﺮﻳﺔ ﺑﲔ اﳌﺘﻮﺳﻄﺎت اﳊﺴﺎﺑﻴﺔ ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء
  و اﻟﺒﻌﺪي( ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﻫﺬﻩ اﻷﺑﻌﺎد
وﺑﻌﺪ اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ، ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲝﺴﺎب ﻧﺴﺒﺔ اﻻرﺗﺒﺎط أو ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 
  ،(ω2)وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ  (η2)ﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح وﻣﺴﺘﻮى ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ا




  (η2)ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﺑﺪﻻﻟﺔ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ  (d)وﻛﺬا ﺣﺴﺎب ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ 
ﻲ ﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴ( ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وﻣﺼﺎدر اﻟﻀ5-5وﻗﺪ ﺑّﻴﻨﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول رﻗﻢ)
ﻊ إﻳﺘﺎ وﻗﻴﻢ ،ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﲨﻴﻊ ﻗﻴﻢ ﻣﺮﺑ)اﻟﻄﻠﺒﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ(وأﺑﻌﺎدﻩ 
ﻣﺮﺑﻊ أوﻣﻴﺠﺎ ﻛﺒﲑة وﺑﻨﺴﺐ ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﳑﺎ ﻳﺪل ﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﻟﻜﻠﻲ ﰲ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﳌﺬﻛﻮرة 
ﺄﺛﲑ ﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﻛﻤﺎ أﻇﻬﺮ ﻧﻔﺲ اﳉﺪول أن ﻗﻴﻢ أﺣﺠﺎم اﻟﺘﺳﺎﺑﻘﺎ واﻟﱵ ﺗﻌﺰى إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪ 
اﻟﱵ ﰎ ﺣﺴﺎ¡ﺎ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ ﺗﺸﲑ إﱃ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻹﳚﺎﰊ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ  (d)
  اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﻫﺬﻩ اﻷﺑﻌﺎد وﰲ اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻜﻞ.
(  ﺑﺄﻧﻪ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ 7-5)ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول رﻗﻢ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻓﻘﺪأﺷﺎرت اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ  ﺎأﻣو 
إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس وﻋﻠﻰ اﻷﺑﻌﺎد 
ﻻﻟﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، اﻟﺰوج(، وأﻧﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات داﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ 
إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ وا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ 
ﻈﺎﻫﺮي اﻟﺒﺎرز ﰲ اﻟ رﻏﻢ اﻟﻔﺮقء، اﻟﻄﻠﺒﺔ، اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ( ﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﻟﺰﻣﻼ
ﻤﻮﻋﺘﲔ وﻫﻮ ﻣﺎ ﳝﻜﻨﻨﺎ اﳊﻜﻢ أن اﻟﻔﺮوق اﳌﻮﺟﻮدة ﺑﲔ ا{ﻫﺬﻩ اﻷﺑﻌﺎد، درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ 
  .)اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﺗﺮﺟﻊ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي
ﺣﺴﺎب ﻣﺮﺑﻊ  ﻟﺘﺄﺛﲑ ﻣﻦ ﺧﻼلوﺑﻨﻔﺲ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ، وﻟﺒﻴﺎن أﳘﻴﺔ ذﻟﻚ اﻟﻔﺮق ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲝﺴﺎب ﺣﺠﻢ ا
( إﱃ اﻹرﺗﺒﺎط اﻟﻘﻮي واﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﻘﻮﻳﺔ 8-5ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ﺣﻴﺚ أﺷﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول )
ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )اﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻹدارﻳﺔ، واﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ، واﻷﺑﻨﺎء، 
ﻳﺘﺎ ﺗﺸﲑ اﻟﱵ ﰎ ﺣﺴﺎ¡ﺎ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ إ (d)ﺧﻼل اﳉﺪول ﻛﺬﻟﻚ اﳉﺪول أن ﻗﻴﻢ أﺣﺠﺎم اﻟﺘﺄﺛﲑ واﻟﺰوج( ﻛﻤﺎ ﺗﺒّﲔ ﻣﻦ 
إﱃ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻹﳚﺎﰊ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ 
  اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﻫﺬﻩ اﻷﺑﻌﺎد وﰲ اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻜﻞ.
اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ إدراك  ﻳﺆﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺮﺿﻴﺘﲔ اﳉﺰﺋﻴﺘﲔ ﻓﺈﻧﻨﺎ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:واﻧﻄﻼﻗﺎ ﻣﻦ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔ  
  اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: •
ﻩ ﺎأﻛﺪت اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡ
  اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.




ﺘﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﺄ/ (9-5)ﺣﻴﺚ أﺷﺎرت ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول رﻗﻢ 
ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ 
ﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ﻼﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋوأ/(. اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔاﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ )
ﳍﺬا ﻓﻘﺪ ﰎ ﻗﺒﻮل و اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، 
اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ واﻟﱵ ﻣﻔﺎدﻫﺎ: ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت 
  ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
وﺑﻌﺪ اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ، ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲝﺴﺎب ﻧﺴﺒﺔ اﻻرﺗﺒﺎط أو ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ     
أوﻣﻴﺠﺎ وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ  (η2)اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح وﻣﺴﺘﻮى اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ 
وﻗﺪ ﺑّﻴﻨﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻦ ، (η2)ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﺑﺪﻻﻟﺔ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ  (d)،وﻛﺬا ﺣﺴﺎب ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ (ω2)
ﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻ( ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ )01-5ﺧﻼل اﳉﺪول رﻗﻢ )
ﺮﺑﻊ أوﻣﻴﺠﺎ ﻛﺒﲑة وﺑﻨﺴﺐ ﻣﻗﻴﻢ ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﲨﻴﻊ ﻗﻴﻢ ﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ و  (اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
 ﻣﺌﻮﻳﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﺗﺪل ﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ اﻟﺘﺒﺎﻳﻦ اﻟﻜﻠﻲ ﰲ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﳌﺬﻛﻮرة ﺳﺎﺑﻘﺎ واﻟﱵ ﺗﻌﺰى إﱃ ﺗﺄﺛﲑ
ﰎ ﺣﺴﺎ¡ﺎ  اﻟﱵ (d)اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﻛﻤﺎ أﻇﻬﺮ ﻧﻔﺲ اﳉﺪول أن ﻗﻴﻢ أﺣﺠﺎم اﻟﺘﺄﺛﲑ 
ﲡﺎﻩ  {ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔاﰲ اﻟﻘﺪرة ﻋﻞ ﺿﺒﻂ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت  ﺘﺄﺛﲑ اﻹﳚﺎﰊ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰحﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ ﺗﺸﲑ إﱃ اﻟ
  ﰲ ﻫﺬﻩ اﻷﺑﻌﺎد وﰲ اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻜﻞ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ
ذات دﻻﻟﺔ  ( ﺑﺄﻧﻪ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق31-5اﳉﺪول رﻗﻢ ) ،ﻓﻘﺪ أﺷﺎرت ﻧﺘﺎﺋﺞﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔوﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔﻟ
إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس وﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ 
إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ  وأﻧﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ. ﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ()اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻ
  ﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑ ُﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟ
ﺔ( ﰲ درﺟﺎت ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﻘﺒﻮل اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔوﺑ
ب ﻣﺮﺑﻊ ﺎﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲝﺴﺎب ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺣﺴ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي
( ( إﱃ اﻹرﺗﺒﺎط اﻟﻘﻮي واﻟﻌﻼﻗﺔ 41-5ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ وﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ ﺣﻴﺚ أﺷﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول )
ﻛﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮ اﻟﻘﻮﻳﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: )
اﻟﱵ ﰎ  (d) ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول ﻛﺬﻟﻚ اﳉﺪول أن ﻗﻴﻢ أﺣﺠﺎم اﻟﺘﺄﺛﲑ ( ﻛﻤﺎ ﺗﺒّﲔ ﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔاﻻ
  ﺣﺴﺎ¡ﺎ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ إﻳﺘﺎ ﺗﺸﲑ إﱃ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻹﳚﺎﰊ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح ﰲ ﻗﺪرة أﺳﺘﺎذات




  ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻦ ﺿﺒﻂ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎﻢ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ ﻫﺬﻩ اﻷﺑﻌﺎد وﰲ اﳌﻘﻴﺎس ﻛﻜﻞ.
ﺎذات ﻋﻠﻰ ﺿﺒﻂ ﰲ ﻗﺪرة اﻷﺳﺘﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﺧﻼل اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻳﺘﻀﺢ اﻷﺛﺮ اﻹﳚﺎﰊ ﻟوﻣﻦ 
  .اﺳﺘﺠﺎﺑﺎﻢ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ
اﻟﻔﺮﺿﻴﺘﲔ )اﻷوﱃ واﻟﺜﺎﻧﻴﺔ( ﻳﻌﲏ أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻗﺪ أﺛﺮ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى  ﺗﺄﻛﻴﺪوإن   
ﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ وذﻟﻚ ﲞﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﺎ وﻫﺬا ﻣﺎ ﳚﻌﻠﻨﺎ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌ
  اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: ﻳﺆﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ.
  .  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ:5.2.4
ﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ ﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ إدراك اﻷﺳﺗﻨﺺ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ: ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ا  
  اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ؛ وﳍﺬا ﺳﻴﺘﻢ اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
ﻻ ﻳﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ  
  اﻟﻨﻔﺴﻲ.
و¡ﺪف اﺧﺘﺒﺎر ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﺴﺘﻮﻳﲔ اﻟﻜﻠﻲ واﻟﻔﺮﻋﻲ، وﻓﺤﺺ دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس   
ﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ، ﰎ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑاﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﰲ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ 
( ﻳﻮﺿﺢ ذﻟﻚ:51-5اﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻌﻴﻨﺘﲔ ﻣﱰاﺑﻄﺘﲔ. واﳉﺪول رﻗﻢ )
  
 
  اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ. )(: ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﺪﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ51-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  اﻟﻘﻴﺎس  ﳌﺼﺎدرا
  اﻟﻔﺮوق
  اﻟﻘﺮار  ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺪﻻﻟﺔ  درﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ  ﻗﻴﻤﺔ ت
  اﳋﻄﺄ اﳌﻌﻴﺎري  اﻻﳓﺮاف اﳌﻌﻴﺎري  اﳌﺘﻮﺳﻂ
  59%ﳎﺎل اﻟﺜﻘﺔ
  اﳊﺪ اﻷﻋﻠﻰ  اﳊﺪ اﻷدﱏ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  760.0  4  294.2  978.8  974.0-  586.1  867.3  002.4  اﻟﺒﻌﺪي ﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ  اﻹدارﻳﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  570.0 4  793.2  880.21  888.0-  733.2  522.5  006.5 اﻟﺒﻌﺪي ﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ
  داﻟﺔ  500.0 4  774.5  140.9  959.2  590.1  944.2  000.6 اﻟﺒﻌﺪي ﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ  اﻟﺰﻣﻼء
  ﻏﲑ داﻟﺔ  831.0 4  158.1  205.21  205.2-  207.2  240.6  000.5 اﻟﺒﻌﺪي ﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ  اﻟﻄﻠﺒﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  424.0 4  988.0  327.01  325.5-  629.2  245.6  006.2 ﻲاﻟﺘﺘﺒﻌاﻟﺒﻌﺪي ﻣﻊ   اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  401.0 4  490.2  926.11  926.1-  783.2  933.5  000.5 اﻟﺒﻌﺪي ﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ  اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ
  ﻏﲑ داﻟﺔ  045.0 4  966.0  172.9  176.5-  196.2  710.6  008.1 اﻟﺒﻌﺪي ﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ  اﻷﺑﻨﺎء
  ﻏﲑ داﻟﺔ  375.0 4  216.0  169.9  163.6-  939.2  375.6  008.1 اﻟﺒﻌﺪي ﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ  اﻟﺰوج
  ﻏﲑ داﻟﺔ  080.0 4  533.2  840.07  840.6-  407.31  346.03  000.23 اﻟﺒﻌﺪي ﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ
  




ﻌﻲ اﻟﺘﺘﺒ(، اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي أو )اﻟﻔﻮري(ودرﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس 51-5ﻳﻮﺿﺢ اﳉﺪول رﻗﻢ )
)اﻟﺒﻌﺪي اﳌﺆﺟﻞ ﺑﻌﺪ ﺷﻬﺮ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ، 
  ، وﺗﺸﲑ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ:اﺑﻄﺘﲔﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻌﻴﻨﺘﲔ ﻣﱰ 
ﺑﺪرﺟﺎت ، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ 294,2ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ،ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ:  .1
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق 760,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ =Fd4اﳊﺮﻳﺔ 
 >50,0دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:p=  760,0
ﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ.
، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت 793,2ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ،ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ:  .2
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ ﻛﺬﻟﻚ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد 570,0ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" و =Fd4اﳊﺮﻳﺔ 
 >50,0ﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌ
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: p=  570,0
در اﻟﻀﻐﻂ ﻌﻲ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ.
، =Fd4ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ  ،774,5ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ،ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء: .3
ﻌﺪي )اﻟﺒ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ 500,0ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
وﻣﻦ ﰒ ﻓﺈﻧﻨﺎ  ،p=  500,0 <10,0واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ
  ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ وﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ  
 اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء.اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ 
، =Fd4، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 158,1ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ: .4
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ 831,0ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
، p=  831,0 >50,0، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ )اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ 
 وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 




ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ  
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻔﺮﻋﻲ )اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ(. 
، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 988,0ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ ﺣﺼﺎء "ت" ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹ اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ: .5
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ 424,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ =Fd4
 424,0 >50,0، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ ﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔاﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌ
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻓﺈﻧﻨﺎ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: p= 
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ  
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ.
، ﰒ =Fd4ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ  ، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ490,2ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت"  ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ  اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ: .6
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ 401,0اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
، p=  401,0 >50,0)اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
 وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:
ﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺮﺗﺒﻂ  ﺑﺎﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ.
، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ =Fd4، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 966,0ﻇﻬﺮت ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت"  ﰲ ﺑﻌﺪ اﻷﺑﻨﺎء  اﻷﺑﻨﺎء: .7
ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي ، وﻫﺬا 045,0اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
، وﻣﻦ ﰒ p=  045,0 >50,0واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ  
 ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 
 ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء.
، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ =Fd4، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 216,0ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت"  ﰲ ﺑﻌﺪ اﻟﺰوج  اﻟﺰوج: .8
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي 375,0اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ 
، وﻣﻦ ﰒ p=  375,0 >50,0ﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ  واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ، ﺣ
 ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 
 ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ  




 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺰوج.
، 533,2ﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  ﻇﻬﺮت ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت"  ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس: .9
، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ 080,0، ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ =Fd4ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺎت اﳊﺮﻳﺔ 
ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ 
 ، وﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: p=  080,0 >50,0اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ 
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ، ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ  
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻣﻨﻪ.
وﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ ﻋﺮض اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺛﺒﺎت ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ 
ﻗﺎ اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ (ﻷداء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس اﻟﱵ أﻇﻬﺮ اﻟﻘﻴﺎس أﻟﺒﻌﺪي ﻓﺮو اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ ) 
داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ ﺑﲔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﲔ) اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي ( ﳌﺼﻠﺤﺔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ أﻟﺒﻌﺪي، وﻳﺴﺘﺪل ﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻋﻠﻰ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ 
ﰲ  ﺮى ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﱂ ﻳﺜﺒﺖ ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪاﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ اﺳﺘﻤﺮار اﻟﺘﺤﺴﻦ واﻟﺜﺒﺎت. وﻣﻦ ﺟﻬﺔ أﺧ
ﺧﻔﺾ درﺟﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﳌﻜﻮﻧﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: ) اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ، 
اﻟﺰوج (.ﺑﻴﻨﻤﺎ ﻳﻼﺣﻆ أن ﻫﻨﺎك ﻓﺮوﻗﺎ ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﺑﲔ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ 
  ﺪي و اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻋﻠﻰ اﻟﺒﻌﺪ اﻟﻔﺮﻋﻲ اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء )اﻟﺒﻌ
وﳌﻌﺮﻓﺔ اﲡﺎﻩ اﻟﻔﺮوق ﺟﺮى ﺣﺴﺎب اﳌﺘﻮﺳﻄﺎت اﳊﺴﺎﺑﻴﺔ واﻻﳓﺮاﻓﺎت اﳌﻌﻴﺎرﻳﺔ ﻟﺪرﺟﺎت اﻷﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ   
  اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﺑﻐﺮض ﺑﻴﺎن وﺟﻬﺔ اﻟﻔﺮق ﳌﺼﻠﺤﺔ أي ﻣﻦ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ:
 اﳌﺘﻮﺳﻄﺎت اﳊﺴﺎﺑﻴﺔ واﻻﳓﺮاﻓﺎت اﳌﻌﻴﺎرﻳﺔ ﻟﺪرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ( :ﻳﺒﲔ61-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺒﻌﺪ اﳋﺎص ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء.
  اﳋﻄﺄ اﳌﻌﻴﺎري  اﻻﳓﺮاف اﳌﻌﻴﺎري  ﺣﺠﻢ اﻟﻌﻴﻨﺔ ن  اﳌﺘﻮﺳﻂ  اﻟﻘﻴﺎس  اﳌﺼﺎدر
  اﻟﺰﻣﻼء
  068.1  951.4  5  04.22  اﻟﺒﻌﺪي
  877.1  579.3 5  04.61  اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ
    
ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول أﻋﻼﻩ وﺟﻮد ﻓﺮوق داﻟﺔ ﺑﲔ ﻣﺘﻮﺳﻂ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي 
واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( وﳌﺼﻠﺤﺔ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ، إذ ﻳﻼﺣﻆ اﳔﻔﺎض ﻣﺘﻮﺳﻄﺎت درﺟﺎت اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻣﻘﺎرﻧﺔ 
  إن ﺗﺄﺛﲑﻩ ﲢﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف اﳌﺮﺟﻮة ﻣﻨﻪ و ﲟﺘﻮﺳﻂ درﺟﺎﻦ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي. وﻫﺬا ﻣﺎ ﻳﺪل ﻋﻠﻰ ﻗﺪرة اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ 
  ﻟﻴﺲ ﻓﱰة آﻧﻴﺔ ﻓﻘﻂ وإﳕﺎ ﻋﻠﻰ اﳌﺪى اﻟﻄﻮﻳﻞ.




وﻫﺬا ﻳﻌﲏ ﻗﺒﻮل اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ   
  ﺎس اﻟﺬي ﻫﻮ اﻟﺰﻣﻼء.ﻘﻴاﻟﻘﻴﺎﺳﲔ اﻟﺒﻌﺪي واﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﺪا اﻟﻔﺮق ﰲ أﺣﺪ أﺑﻌﺎد اﳌ
وإﲨﺎﻻ ﻓﺈن اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت ﺗﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮوق ﺟﻮﻫﺮﻳﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻟﺪى   
  أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﻋﻠﻴﻪ ﻓﺈﻧﻨﺎ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ.
  . ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳋﺎﻣﺴﺔ:5.2.5
ﺔ "ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻤﺮار ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺗﺆﻛﺪ اﻟﻔﺮﺿﻴ 
اﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ". و ﲟﻌﲎ آﺧﺮ ﺳﻴﺘﻢ اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: "ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق 
ﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻌﻲ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس أﻟﺒﻌﺪي و اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒ
اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ" و ﻹﳚﺎد دﻻﻟﺔ  اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي و اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ 
ﺎﺋﺞ  ﺘﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ و أﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ، ﰎ اﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻌﻴﻨﺘﲔ ﻣﱰاﺑﻄﺘﲔ و ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻨ

























  اﳊﺪ اﻷدﱏ اﳊﺪ اﻷﻗﺼﻰ
 اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻲﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌ  اﻟﺒﻌﺪي 00000.5 84519.2 48303.1 69973.1 40026.8 538.3 4 910.0 داﻟﺔ
 اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻲﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌ  اﻟﺒﻌﺪي 00006.5 05778.6 17570.3 -45939.2 45931.41 128.1 4 341.0 ﻏﲑ داﻟﺔ
 اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﻲﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌ  اﻟﺒﻌﺪي 00000.8 40421.8 81336.3 -33780.2 33780.81 202.2 4 290.0 ﻏﲑ داﻟﺔ
 اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻲﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌ  اﻟﺒﻌﺪي 00004.5 59420.6 44496.2 -69080.2 69088.21 400.2 4 611.0 ﻏﲑ داﻟﺔ
 اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس ﻲﻣﻊ اﻟﺘﺘﺒﻌ  اﻟﺒﻌﺪي 00000.42 52983.12 65565.9 -62855.2 62855.05 905.2 4 660.0 ﻏﲑ داﻟﺔ
  
  




ﺗﺸﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ دﻻﻟﺔ اﻟﻔﺮوق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي و اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ 
  ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ و أﺑﻌﺎدﻩ اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر "ت" إﱃ ﻣﺎ ﻳﻠﻲ: 
ﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪر  538,3ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﻫﺬا اﻟﺒﻌﺪ و ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ: -1
ﻓﺮق دال ﺑﲔ  ، و ﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد910,0ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" و  ﰎ 4=fd
 =pاﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي و 
 ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ:ﻣﻦ ﰒ ﻧﺮﻓﺾ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ ، و ، و 50,0<910,0
ﻐﻂ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي و وق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮ  
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.
، 4=fdدرﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ ، و 128,1ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ﻟﺒﻌﺪ، ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎءات "ت" و ﰲ ﻫﺬا ا اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ: -2
ﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ  ﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد، و 341,0ﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت"  ﻓﻘﺪ ﺑﻠﻐﺖ أﻣﺎ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴ
، و ﻣﻦ ﰒ 50,0>341,0=pاﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻹﲨﺎﻟﻴﺔ )اﻟﺒﻌﺪﻳﻮ 
 ﻓﺈﻧﻨﺎ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ: 
اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ  ساﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي و ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ 202,2ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت"  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ: -3
ﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق ، و 290.0ﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" و ﰒ اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻟﻘﻴﻤ 4 =fd
ﲔ )اﻟﺒﻌﺪي و اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳ
 ، و ﻣﻦ ﰒ ﻓﺈﻧﻨﺎ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:50,0>290.0=p
ﺘﺠﺎﺑﺔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺪي و ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌ 
 ﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻ
، 400,2 اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ﺗﻈﻬﺮ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ: -4
ﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم ، و 611,0ﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻟﻘﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ ﰒ اﻟﺪﻻﻟ 4 =fdدرﺟﺔ اﳊﺮﻳﺔ و 
ﺎﻟﻴﺔ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔ اﻹﺣﺘﻤﻓﺮق دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي و  وﺟﻮد
 ﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:، و 50,0>611, 0=p
 درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي و ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣ 




 اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.
، ﻣﺘﺒﻮﻋﺔ ﺑﺪرﺟﺔ 905,2ﺑﻠﻐﺖ ﻗﻴﻤﺔ اﻹﺣﺼﺎء "ت" ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس  اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس: اﻟﺪرﺟﺔ -5
ﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮق ، و 660,0اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻹﺣﺼﺎء "ت" وﻗﺪ ﺑﻠﻐﺖ  ، ﰒ4 =fdاﳊﺮﻳﺔ 
 .ﻻﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔا اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﻘﻴﻤﺔﻌﺪي و دال ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒ
 ﻣﻦ ﰒ ﻧﻘﺒﻞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ:، و 50,0>660, 0=p
ﻟﻀﻐﻂ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي و ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣ 
 اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻣﻨﻪ.
اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻟﺪى  اﻟﻘﻴﺎسﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ ﻋﺮض اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮوق داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي و 
اﻟﱵ ﻓﻴﺔ، اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ(، و ﺎﻟﻴﺔ: )اﳌﻌﺮ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس واﻷﺑﻌﺎد اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﳌﻜﻮﻧﺔ ﻟﻪ اﻟﺘ
ﺗﺆﻛﺪ ﻫﺬﻩ ﻖ اﻟﺒﻌﺪي، و اﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺼﺎﱀ اﻟﺘﻄﺒﻴأﻇﻬﺮ ﻓﻴﻬﺎ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻓﺮوﻗﺎ داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ ﺑﲔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و 
ﺔ ر ﺛﺒﺎت اﻟﺘﺤﺴﻦ ﰲ ﻫﺬﻩ اﻷﺑﻌﺎد ﺑﻌﺪ ﻓﱰة ﺷﻬﺮ ﻣﻦ اﻧﺘﻬﺎء ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋاﻟﻨﺘﻴﺠﺔ اﺳﺘﻤﺮا
اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، و ﻣﻦ ﺟﻬﺔ أﺧﺮى ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﱂ ﻳﺜﺒﺖ ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪ ﰲ ﺧﻔﺾ درﺟﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ ﺑﻌﺪ 
ﻫﻮ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  ﻘﻴﺎس وﺪ واﺣﺪ ﻣﻦ ﻫﺬا اﳌاﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، ﰲ ﺣﲔ ﻳﻼﺣﻆ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﰲ ﺑﻌ
ات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻻﳓﺮاﻓﺎت اﳌﻌﻴﺎرﻳﺔ ﻟﺪرﺟﺎت أﺳﺘﺎذق ﺟﺮى ﺣﺴﺎب اﳌﺘﻮﺳﻄﺎت اﳊﺴﺎﺑﻴﺔ و ﳌﻌﺮﻓﺔ اﲡﺎﻩ اﻟﻔﺮو اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ. و 
ﺪول اﻟﺘﺎﱄ اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﺑﻐﺮض ﺑﻴﺎن وﺟﻬﺔ اﻟﻔﺮق ﳌﺼﻠﺤﺔ أي ﻣﻦ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ، و اﳉﺒﻴﺔ ﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي و اﻟﺘﺠﺮﻳ
  : ﻳﻮﺿﺢ ذﻟﻚ
ﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻋﻠﻰ ااﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي و (: اﳌﺘﻮﺳﻄﺎت اﳊﺴﺎﺑﻴﺔ و اﻻﳓﺮاﻓﺎت اﳌﻌﻴﺎرﻳﺔ ﻟﺪرﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ 81-5ﺟﺪول رﻗﻢ )
  ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.
  
  
  اﳋﻄﺄ اﳌﻌﻴﺎري  اﻻﳓﺮاف اﳌﻌﻴﺎري  ﺣﺠﻢ اﻟﻘﻴﻤﺔ "ت"  اﳌﺘﻮﺳﻂ  اﻟﻘﻴﺎس  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ
  اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
  63949.1  09853.4  5  0000.72  اﻟﺒﻌﺪي
  70632.2  00000.5  5  0000.22  اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ




اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ  ﰲ، ﻳﺘﻀﺢ وﺟﻮد ﻓﺮوق داﻟﺔ ﺑﲔ ﻣﺘﻮﺳﻂ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ (81-5)وﺑﺎﻟﻌﻮدة إﱃ اﳉﺪول
 اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ اﻷﺳﺘﺎذات ﰲذﻟﻚ ﻟﺼﺎﱀ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ، إذ ﻳﻼﺣﻆ اﳔﻔﺎض ﻣﺘﻮﺳﻂ درﺟﺎت )اﻟﺒﻌﺪي، اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( و 
ﺄﺛﲑﻩ اﺳﺘﻤﺮ ﻋﻠﻰ ن ﺗإﻗﺪرة اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاﻓﻪ و ﻫﺬا ﻳﺪل ﻋﻠﻰ ﻟﺒﻌﺪي، و اﻮﺳﻂ درﺟﺎﻦ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﲟﺘ
ﻫﺬا ﻳﻌﲏ ﻗﺒﻮل اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺼﻔﺮﻳﺔ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ اﳌﺪى اﻟﻄﻮﻳﻞ، و 
ﻫﻮ ﳌﻘﻴﺎس و اﻟﻔﺮق ﰲ أﺣﺪ أﺑﻌﺎد ا و اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﺪا ﰲ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي
  اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.
ﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد اﻟﺘﻳﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي و إﲨﺎﻻ ﻓﺈن اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت ﺗﺸﲑ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮوق ﺟﻮﻫﺮ و  
  ﺪ ﺻﺤﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ اﳋﺎﻣﺴﺔ.ﻫﺬا ﻳﺆﻛﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، و ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠ
  ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺴﺎدﺳﺔ:  .5.2.6
ﻧﺼﺖ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺴﺎدﺳﺔ ﺑﺄﻧﻪ "ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى 
  اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ".
  وﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ، ﻋﻠﻴﻨﺎ اﻟﺘﺤﻘﻖ ﻣﻦ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
 اﺳﺘﻤﺮار ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. -1
 اﺳﺘﻤﺮار ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ. -2
  . ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ5.2.6.1
ﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﻟﻠﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ اﺳﺘﻤﺮار ﺗﺄﺛﲑ اﻟ  
ﻗﺎﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺎﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: "ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس 
 اﻟﺒﻌﺪي و اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ".
، ﺣﻴﺚ (51-5ﰎ اﺳﺘﺨﺪام اﺧﺘﺒﺎر"ت" ﻟﻌﻴﻨﺘﲔ ﻣﱰاﺑﻄﺘﲔ ﻓﻜﺎﻧﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺪوﻧﺔ ﰲ اﳉﺪول رﻗﻢ ) وﻗﺪ
أﺷﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي 
ﻴﻨﺖ اﳔﻔﺎض ء رﻏﻢ أن اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﺑواﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ إﻻ ﰲ ﺑﻌﺪ واﺣﺪ اﳌﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼ
ﺬا ﻳﺪل ﻋﻠﻰ ﻋﺪم ﻫﻳﺼﻞ ﳌﺴﺘﻮى اﻟﺪﻻﻟﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ، و ﻣﺘﻮﺳﻄﺎت درﺟﺎت اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ إﻻ أﻧﻪ ﱂ 
وﺟﻮد ﻓﺮوق ﺟﻮﻫﺮﻳﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي و اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر 




ﻠﻰ اﻷﺳﺘﺎذة أن اﺳﺘﻤﺮار ﺗﺄﺛﲑﻩ ﻋﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاﻓﻪ و ﻗﺪرة اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﳑﺎ ﻳﻌﲏ 
  ﺮﺿﻴﺔ اﻷوﱃ.ﻫﻮ ﻣﺎ أدى ﻟﻘﺒﻮل اﻟﻔآﻧﻴﺎ وإﳕﺎ ﻋﻠﻰ اﳌﺪى اﻟﻄﻮﻳﻞ، و اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﰲ إدراﻛﻬﺎ ﳍﺬﻩ اﳌﺼﺎدر ﱂ ﻳﻜﻦ 
  . ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ:5.2.6.2
 ﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒوﻟﻠﺘﺄﻛﺪﻣﻦ اﺳﺘﻤﺮار ﺗﺄﺛﲑ ا
اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، ﻗﻤﻨﺎ ﺑﺎﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻹﺣﺼﺎﺋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: "ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس  
  اﻟﺒﻌﺪي و اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ". 
ﺣﻴﺚ ،(71-5)ﺘﺒﺎر "ت" ﻟﻠﻌﻴﻨﺎت اﳌﱰاﺑﻄﺔ ﰎ اﳊﺼﻮل ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻛﻤﺎ ﺑﻴﻨﻬﺎ اﳉﺪول رﻗﻢ وداﺋﻤﺎ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام اﺧ
أﺷﺎرت ﻫﻲ ﻛﺬﻟﻚ إﱃ ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي 
ﺘﻮﺳﻂ درﺟﺎت ﻈﺔ أن ﻣو اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﻣﻊ ﻣﻼﺣ
ﺸﲑ ﻛﺬﻟﻚ إﱃ ﻋﺪم ﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺘﻮﺳﻂ درﺟﺎﻦ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي و اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻗﺪ اﳔﻔﺾ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﲟ
ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ  ﻰوﺟﻮد ﻓﺮوق ﺟﻮﻫﺮﻳﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﺒﻌﺪي و اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠ
وﺟﺔ ﻋﻠﻰ ﺰ اﳌﻘﱰح ﻗﺪ اﺳﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑﻩ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة  اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘ أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدياﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، و 
  ﻫﻮ ﻣﺎ أدى ﻛﺬﻟﻚ ﻟﻘﺒﻮل اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ.اﳌﺪى اﻟﻄﻮﻳﻞ وﻗﺪرة اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﲢﻘﻴﻖ أﻫﺪاﻓﻪ و 
  وﺑﻘﺒﻮل اﻟﻔﺮﺿﻴﺘﲔ:
 ﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.ﻀﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ  ﳌﺼﺎدر اﻟ -1
 ﻳﺴﺘﻤﺮ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ. -2
ﺗﺘﺤﻘﻖ ﻟﺪﻳﻨﺎ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺴﺎدﺳﺔ و ﻫﻲ اﺳﺘﻤﺮا ر ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى 
ﺞ اﻹرﺷﺎدي ﲟﻌﲎ آﺧﺮ ﻓﻘﺪ ﺗﺄﻛﺪ ﻟﺪﻳﻨﺎ اﺳﺘﻤﺮار اﻷﺛﺮ اﻹﳚﺎﰊ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣاﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺑﻌﺪ ﻓﱰة اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ و 
  اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﰲ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ.
  .  ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ و ﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ :5.3
ﻧﺘﻬﺎ ، و ﻣﻘﺎر اﺳﺘﻨﺎدا إﱃ اﻟﻌﺮض اﻟﺴﺎﺑﻖ ، ﻧﺴﻌﻰ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻫﺬا اﻟﻌﻨﺼﺮ إﱃ ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺘﻮﺻﻞ إﻟﻴﻬﺎ
ﺑﺎﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﳌﻌﺮﻓﺔ ﻣﺪى اﺗﺴﺎﻗﻬﺎ أو ﺗﻌﺎرﺿﻬﺎ ﻣﻌﻬﺎ، و ﻃﺮح ﺑﻌﺾ اﻻﺟﺘﻬﺎدات اﻟﺘﻔﺴﲑﻳﺔ ﳍﺎ ﰲ ﺿﻮء  
  اﻹﻃﺎر اﻟﻨﻈﺮي و اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ، ﻓﻀﻼ ﻋﻦ اﳌﻼﺣﻈﺎت اﳌﻴﺪاﻧﻴﺔ ذات اﻟﻌﻼﻗﺔ ﲟﻮﺿﻮع اﻟﺒﺤﺚ. 
  




 :ؤل اﻷولﺎﺴﺘﻣﻨﺎﻗﺸﺔ و ﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟ. 5.3.1
اﻷول ﻟﻠﺪراﺳﺔ اﻟﻮﺻﻔﻴﺔ ﰲ اﻟﻜﺸﻒ ﻋﻦ أﻫﻢ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ ﲤﺜﻞ اﻟﺴﺆال 
اﳌﺘﺰوﺟﺔ، وﻗﺪ أﻇﻬﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ أ/ﺎ ﺗﻌﺎﱐ ﻣﻦ ﺗﻌﺪد ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﺎ ﻣﻨﻬﺎ ﻣﺎ ﳝﻜﻦ ﺗﺼﻨﻴﻔﻪ ﺿﻤﻦ ﻣﺼﺎدر 
ﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﺑﺎﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟاﻟﻀﻐﻮط اﳌﻬﻨﻴﺔ و أﺧﺮى ﺿﻤﻦ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط اﻷﺳﺮﻳﺔ و ﻗﺪ اﺣﺘﻠﺖ اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ 
)ﺿﻤﻦ اﳌﻬﺎم اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ( أﻋﻠﻰ اﻟﺮﺗﺐ ﺗﻠﻴﻬﺎ ﺗﻠﻚ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء ﰒ اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ و اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ )ﺿﻤﻦ اﻟﻀﻐﻮط 
 اﻷﺳﺮﻳﺔ( و ﺗﺄﰐ ﰲ اﳌﺮﺗﺒﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ ﻳﻠﻴﻬﺎ ﻛﻞ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ، اﻟﺰﻣﻼء، اﻹدارة و اﳌﺴﺌﻮﻟﲔ
  اﻟﺰوج. ﰒ
وﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ ﺣﺼﻮل ﺑُﻌﺪ اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺮﺗﺒﺔ اﻷوﱃ ﻣﻦ ﺑﲔ اﳌﺼﺎدر اﻟﱵ 
ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ إﱃ ﺿﻐﻂ اﻟﻌﺐء اﻟﺰاﺋﺪ ﻣﻦ اﻟﻌﻤﻞ و اﻟﺬي ﻳﺘﻤﺜﻞ ﰲ إﺟﺮاء اﻷﲝﺎث ﺑﻐﻴﺔ 
إذ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻨﺸﺄ  (،1002ﻣﺎ ﺗﻮﺻﻠﺖ إﻟﻴﻪ دراﺳﺔ ﻧﺎدﻳﺔ اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ )اﳊﺼﻮل ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺎت اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، و ﻫﺬا ﻳﺘﻔﻖ ﻣﻊ 
اﻟﻀﻐﻮط ﻋﻨﺪﻣﺎ ﺗﻔﺸﻞ أو ﲣﻔﻖ اﻷﺳﺘﺎذة ﰲ اﻟﻮﺻﻮل إﱃ اﳌﺮﻛﺰ اﻟﺬي ﺗﻄﻤﺢ ﰲ اﻟﻮﺻﻮل إﻟﻴﻪ، أو ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺴﺒﻘﻬﺎ ﻏﲑﻫﺎ 
ﺑﺔ إﺟﺮاﺋﻬﺎ ﻮ ﰲ اﻟﻮﺻﻮل إﱃ اﻟﱰﻗﻴﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻛﻤﺎ ﺗﺮﺟﻊ ﻛﺬﻟﻚ إﱃ ﻣﺸﻜﻼت ﺿﻴﻖ اﻟﻮﻗﺖ ﻟﻠﻘﻴﺎم ﺑﺎﻷﲝﺎث اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ و ﺻﻌ
و ﻗﻠﺔ ﺗﻮاﻓﺮ اﻟﺘﺴﻬﻴﻼت اﳋﺎﺻﺔ ¡ﺎ و ﺑﺎﳌﺸﺎرﻛﺔ ﰲ اﳌﻠﺘﻘﻴﺎت، و ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﻨﺸﺮ ﰲ ا{ﻼت اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ اﶈﻜﻤﺔ، ﻗﻠﺔ اﻟﻮﻗﺖ 
اﳌﺨﺼﺺ ﻟﻠﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﻮﻗﺖ اﳌﺨﺼﺺ ﻟﻠﺘﺪرﻳﺲ، و اﻧﺸﻐﺎل اﻷﺳﺘﺎذة ﺑﺎﻟﺘﺪرﻳﺲ ﻋﻠﻰ ﺣﺴﺎب إﻧﺘﺎﺟﻴﺘﻬﺎ 
(، ﺑﻴﱵ و ﻫﺎﺗﺸﺮ) 1991ﺟﱪ و ﻋﺴﺎف ) (،1991ﻞ ﻣﻦ اﳋﻠﻴﻠﻲ )ﻣﻦ اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ و ﻫﺬا ﻳﺘﻔﻖ ﻣﻊ دراﺳﺔ ﻛ
، ﻋﺒﺪ (0102رﺷﺎ ﲪﺪان ) (،9002اﻟﺴﺮور و اﻟﺰﻏﱯ ) (،6002ﺑﺪر ﺧﺎن ) (،1991 ,rehctaH & ytteP
  (.3102اﳋﺮاﺑﺸﺔ ) (،1102اﻟﻨﺎﺻﺮ )
ﺮﻛﺰ اﻷول ﺟﺎء ﻛﻤﺎ ﺗﺸﲑ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻛﺬﻟﻚ إﱃ أن ﺗﺮﺗﻴﺐ اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﰲ اﳌ
  (.2102ﳑﺎﺛﻼ  ﳌﺎ ﺗﻮﺻﻠﺖ إﻟﻴﻪ دراﺳﺔ ﻋﻮاد اﳊﻮﻳﻄﻲ )
وﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ أﻳﻀﺎ أن اﻟﺘﻄﻮر اﻟﻮﻇﻴﻔﻲ ﻳﻌﺘﱪ ﻣﻦ اﻷﻣﻮر اﳍﺎﻣﺔ ﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﻨﺎس، ﳌﺎ ﳛﻘﻘﻮﻧﻪ ﻣﻦ  
ﻣﻜﺎﻧﺔ أﻓﻀﻞ وﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﻢ ﲢﺪﻳﺎ ﺟﺪﻳﺪا ﻋﻠﻴﻬﻢ، ﻓﻀﻼ ﻋﻦ ﻣﺎ ﳚﻨﻮﻧﻪ ﻣﻦ دﺧﻞ ﻣﺎدي أﻛﱪ، وﻫﻮ ﻣﺎ ذﻛﺮﻩ ﻛﻞ ﻣﻦ  
ﻋﻨﺪ ﺗﺼﻨﻴﻔﻬﻢ وﲢﺪﻳﺪﻫﻢ  ( 8991 , thgirwtrac nasus & repooc yrac)ﻛﺎري ﻛﻮﺑﺮ وﺳﻮزان ﻛﺎرﺗﺮاﻳﺖ 
، وﻣﻦ ﺟﻬﺔ  (9791 ,repooc & llahsram)ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، ﻛﻤﺎ أﻇﻬﺮ ذﻟﻚ أﻳﻀﺎ ﻣﺎرﺷﺎل وﻛﻮﺑﺮ
( ﻋﻨﺪ ﻗﻴﺎﻣﻪ ﺑﺘﺼﻨﻴﻒ اﻟﻀﻐﻮط اﻷﺳﺎﺳﻴﺔ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ أن ﻓﺮﺻﺔ اﻟﺘﻘﺪم 0991أﺧﺮى ﻓﻘﺪ أورد ﻣﺆﻳﺪ اﻟﺴﺎﱂ )




اﻟﺒﻄﻴﺌﺔ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ، ﺗﻌﺪ أﺣﺪ اﳌﺼﺎدر اﻟﱵ ﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ ﺳﻠﻮك اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻨﺠﻢ ﻋﻨﻬﺎ أﻋﺮاض ﻧﻔﺴﻴﺔ ﻣﺘﻌﺪدة  ﺔواﻟﱰﻗﻴ
  وآﺛﺎر ﺳﻠﺒﻴﺔ. 
 ﺔأﻣﺎ ﺣﻮل ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء ﻓﻘﺪ ﺟﺎءت ﰲ اﳌﺮﺗﺒﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﺣﻴﺚ أن اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟ
ﺔ اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ ﻫﻮ ﻣﺎ أﻛﺪﺗﻪ ﻛﺬﻟﻚ دراﺳﺔ ﻧﺎدﻳوﻛﺬا ﺗﻌﻠﻴﻤﻬﻢ وﻣﺘﺎﺑﻌﺘﻬﻢ و ﺗﻌﺎﱐ اﻟﻌﺐء اﻷﻛﱪ ﰲ ﺗﺮﺑﻴﺔ ورﻋﺎﻳﺔ اﻷﺑﻨﺎء 
(  ﺣﻴﺚ أن ﻟﻸﺳﺘﺎذة أﻋﺒﺎﺋﻬﺎ اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ أﻋﺒﺎﺋﻬﺎ اﻟﻮﻇﻴﻔﻴﺔ و اﻟﱵ ﻗﺪ ﲤﻨﻌﻬﺎ ﻣﻦ أداء وﻇﻴﻔﺘﻬﺎ 1002)
ﻼﻗﺔ (، وﺟﻮد ﻋ1102اﳌﻄﻠﻮﺑﺔ ﻣﻨﻬﺎ ﲡﺎﻩ أﺑﻨﺎﺋﻬﺎ ﳑﺎ ﻳﺆدي إﱃ زﻳﺎدة اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪﻳﻬﺎ، ﻓﻘﺪ ﺗﻮﺻﻠﺖ دراﺳﺔ ﳝﻴﻨﺔ ﻫﺪﻳﺒﻞ )
ﺎﺣﺜﺔ إﱃ اﳉﻬﺪ اﻟﺬي أرﺟﻌﺘﻪ اﻟﺒﻋﺪد اﻷوﻻد اﻟﺬﻳﻦ ﱂ ﳚﺘﺎزوا  ﺑﻌﺪ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﻄﻔﻮﻟﺔ و ﺑﲔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﺮﺗﻔﻊ و 
ﻲ ﻟﻨﻔﺴاﻟﺬي ﻗﺪ ﻳﺰﻳﺪ ﻣﻦ ﺿﻐﻄﻬﺎ اﺔ ﺑﺎﻟﺘﺪرﻳﺲ اﳉﺎﻣﻌﻲ داﺧﻞ اﻟﺒﻴﺖ وﺧﺎرﺟﻪ و اﻻﺳﺘﺜﻤﺎر اﻟﺬي ﺗﺒﺬﻟﻪ اﻷم اﻟﻌﺎﻣﻠو 
ﺮت اﻟﺘﻌﺎرض (، ﺣﻴﺚ أﻇﻬ6002ﺪت ذﻟﻚ أﻳﻀﺎ دراﺳﺔ ﺧﺒﺎب ﻋﻘﻴﻠﺔ )ﻗﺪ أﻛأﻣﺎم أي ﻣﻮﻗﻒ ﺿﺎﻏﻂ ﺗﺘﻌﺮض ﻟﻪ، و 
  اﻟﺬي ﻳﺰﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﺎ.ﺑﲔ اﳌﻬﺎم اﳌﻬﻨﻴﺔ واﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت اﻷﺳﺮﻳﺔ اﻟﻮاﻟﺪﻳﺔ، و 
أﻣﺎ ﰲ ﳎﺎل اﳌﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ و اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻓﻘﺪ أﻇﻬﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ أن اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ 
ﻀﻐﻂ ﰲ ﻫﺬا ا{ﺎل، ﺣﻴﺚ أن ﻟﻸﺳﺘﺎذة اﻟﺘﺰاﻣﺎت اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺧﺎﺻﺔ ﺑﺎ{ﺎﻣﻼت و اﻟﺰﻳﺎرات اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺗﻌﺎﱐ ﻣﻦ اﻟ
واﳌﺸﺎرﻛﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﰲ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﳌﻨﺎﺳﺒﺎت و ﺣﻴﺚ أن اﻷﺳﺘﺎذة ﻋﻠﻴﻬﺎ واﺟﺒﺎت و ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت ﲡﺎﻩ ﻋﻤﻠﻬﺎ و ﲡﺎﻩ 
ﻣﺴﺆوﻟﻴﺎت اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺄن ﻋﻠﻴﻬﺎ أﻋﺒﺎء و  ﻟﺪﻳﻬﺎ أﺳﺮﺎ )ﻣﻨﺰﳍﺎ( ﻓﻘﺪ ﻻ ﺗﺘﺎح ﳍﺎ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﻷداء اﻟﺪور اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻓﻴﺰداد
  (.1002ﻫﻮ ﻣﺎ أﻇﻬﺮﺗﻪ ﻛﺬﻟﻚ دراﺳﺔ ﻧﺎدﻳﺔ اﻟﺸﺮﻧﻮﰊ )اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﱂ ﺗﻔﻲ ¡ﺎ، و 
ﻛﻤﺎ أن ارﺗﻔﺎع درﺟﺔ اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة ﰲ ﻫﺬا اﳌﺼﺪر رﲟﺎ ﻳﻌﺰى إﱃ ﻧﻈﺮة ا{ﺘﻤﻊ اﻟﺘﻘﻠﻴﺪﻳﺔ ﻟﻠﻤﺮأة     
ﻠﺘﻬﺎ ﺤﻀﲑ ﻟﻸﻋﻴﺎد، أو ﺷﻌﻮرﻫﺎ ﺑﻌﺪم اﻫﺘﻤﺎم ﻋﺎﺋواﺿﻄﺮارﻫﺎ ﻟﻠﺘﻤﺴﻚ ﺑﺒﻌﺾ اﻟﺘﻘﺎﻟﻴﺪ ﰲ اﳌﻨﺎﺳﺒﺎت اﻟﻌﺎﻣﺔ ﻛﺎﻟﺘ
  وأﺻﺪﻗﺎﺋﻬﺎ ﲟﺸﻜﻼﺎ.
أﻣﺎ ﺑﺎﻟﻨﺴﺒﺔ ﻟﻠﻤﺼﺎدر اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ، ﻓﻘﺪ ﻳﻌﺰى وﺟﻮد اﻟﻀﻐﻂ ﰲ ﻫﺬا ا{ﺎل إﱃ ﺿﻌﻒ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺘﺤﺼﻴﻞ     
ﻌﻤﻠﻴﺔ ﻠﻟﺪى اﻟﻄﻠﺒﺔ و اﻫﺘﻤﺎﻣﻬﻢ ﺑﺎﻟﻌﻼﻣﺔ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ اﳌﺎدة اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ، و ﻗﺪ ﺗﻌﺰى ﻛﺬﻟﻚ ﻻﳔﻔﺎض داﻓﻌﻴﺔ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﻟ
ﻟﻪ اﻷﺳﺘﺎذة، ﻫﻢ ﻟﻠﺠﻬﺪ اﻟﺬي ﺗﺒﺬﻋﺪم ﺗﻘﺪﻳﺮ ﻏﻴﺎب ﺑﻌﺾ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﻋﻦ اﶈﺎﺿﺮات و  اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ أو اﻹﳘﺎل و اﻟﻼﻣﺒﺎﻻة و
 (،6002دراﺳﺔ )ﺑﺪر ﺧﺎن، و  (،1991ﺗﺘﻔﻖ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﻣﻊ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ اﻟﱵ ﺗﻮﺻﻠﺖ إﻟﻴﻬﺎ ﻛﻞ ﻣﻦ دراﺳﺔ اﳋﻠﻴﻠﻲ )و 
  (.3102اﳋﺮاﺑﺸﺔ )
  




 :ؤل اﻟﺜﺎﱐﺎﺴﺘﻣﻨﺎﻗﺸﺔ و ﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟ .5.3.2
وﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺴﺆال اﻟﺜﺎﱐ ﻟﻠﺪراﺳﺔ اﳌﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﻟﻜﺸﻒ ﻋﻦ أﳕﺎط اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ، ﻓﻘﺪ 
أﻇﻬﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ أ/ﺎ ﻗﺪ اﺳﺘﺠﺎﺑﺖ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺑﺄﻋﻠﻰ ﻧﺴﺒﺔ ﰲ اﳌﺴﺘﻮى اﳌﺮﺗﻔﻊ ﺑﺎﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، 
ﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ ﻫﺬﻩ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، و و ﳌﺮﺗﺒﺔ اﻷوﱃ ﺗﻠﻴﻬﺎ ﺑﺪرﺟﺔ أﻗﻞ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﰒ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ ﺣﻴﺚ اﺣﺘﻠﺖ ا
اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﺑﺎﻟﻘﻮل أن اﻟﻀﻐﻮط ﺗﺆﺛﺮ ﺳﻠﺒﺎ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﻮاﺣﻲ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻟﻠﻔﺮد، و إن ﻇﻬﻮر اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﺑﺪرﺟﺔ 
ﺬا ﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ و إن ﻫﻣﺮﺗﻔﻌﺔ وﰲ اﻟﺮﺗﺒﺔ اﻷوﱃ، ﻫﻲ أﻛﺜﺮ دﻻﻟﺔ ﻋﻠﻰ وﺟﻮد اﻟﻀ
اﻵﺛﺎر  ﻣﻦ ﰒ ﻗﺪ ﺗﺼﺒﺢ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ ﻏﲑ ﻓﻌﺎﻟﺔ، وﻗﺪ ﺗﻈﻬﺮ ﻫﺬﻩﻳﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ اﻟﺒﻨﺎء اﳌﻌﺮﰲ ﳍﺎ، و  اﻟﻀﻐﻂ
ﺼﺤﻴﺢ ﻌﺮﰲ اﻟﳌﰲ ﻧﻘﺺ اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ و ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﱰﻛﻴﺰ، ﻋﺪم اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات، ﻓﻘﺪان اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻘﻴﻴﻢ ا
ﺎط، ﻓﻘﺪان اﻟﺜﻘﺔ ، اﻹﺣﺒاﻟﻘﻠﻖﺳﺘﺎذة ﻓﺘﺴﺒﺐ اﻻﻧﺰﻋﺎج، اﻟﺘﻮﺗﺮ و ﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻨﻌﻜﺲ ﻋﻠﻰ اﻧﻔﻌﺎﻻت اﻷﻟﻠﻤﻮﻗﻒ و ﻏﲑﻫﺎ، و 
  ﻚ.ﰲ اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ و ﻏﲑﻫﺎ ﻛﺬﻟاﻟﻌﻤﻞ و اﻹﻧﺘﺎﺟﻴﺔ و  ﻏﲑﻫﺎ، ﻛﻤﺎ ﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﻣﺒﺎﺷﺮ ﰲﺑﺎﻟﻨﻔﺲ و 
 :ؤل اﻟﺜﺎﻟﺚﺎﺴﺘﻣﻨﺎﻗﺸﺔ و ﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟ. 5.3.3
اﻟﺴﺆال اﻷﺧﲑ واﻟﺬي ﻳﺒﺤﺚ ﻋﻦ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ، ﻓﻘﺪ وﺣﻮل 
( أﺳﺘﺎذة و ﺑﻨﺴﺒﺔ 47/53أﻇﻬﺮت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ أن ﺷﺪة اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ اﳌﺮﺗﻔﻊ اﻟﻨﺎﺟﻢ ﻣﻦ اﳌﺼﺎدر ﻗﺪ ﺟﺎء ﺑﺘﻜﺮار )
 ﺑﻌﺾ و ﺿﻌﻴﻔﺔ ﰲ( إﻻ أن اﺳﺘﺠﺎﺑﺘﻬﻦ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻛﺎﻧﺖ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳌﺴﺘﻮى، %92.74)
(. و ﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﺑﺄن ﺗﻌﺪد ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﱵ 3-5اﳊﺎﻻت اﻷﺧﺮى، أﻧﻈﺮ اﳉﺪول رﻗﻢ) 
ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذات، ﻗﺪ ﻳﺆدي إﱃ ﺗﻌﺪد اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﱵ ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ ﰲ اﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ ﺣﺪة ﻫﺬﻩ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت 
و اﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺗﺆﺛﺮ ﻋﻠﻰ ﺟﻬﻮد اﳌﻮاﺟﻬﺔ  ( أن اﳌﻮاﻗﻒ6002)اﻷﻋﺮاض(. و ﻗﺪ ذﻛﺮ )ﺣﺴﲔ و ﺣﺴﲔ، 
اﻟﱵ ﻳﺴﺘﺨﺪﻣﻬﺎ اﻟﻔﺮد، ﻓﺈذا ﺷﻌﺮ اﻟﻔﺮد ﺑﺄن ﻟﺪﻳﻪ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﻜﻢ و اﻟﺴﻴﻄﺮة ﻋﻠﻰ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻓﺈﻧﻪ ﳝﻴﻞ إﱃ 
 ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ، و ﻣﻦ ﰒ ﻳﻨﺨﻔﺾ ﺷﻌﻮرﻩ ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ.
( %20.72أي ﺑﻨﺴﺒﺔ ) (47( أﺳﺘﺎذة ﻣﻦ اﻟﻌﺪد اﻟﻜﻠﻲ ﻷﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ )02ﻛﻤﺎ أﺷﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ إﱃ أن)
ﺟﺎءت اﺳﺘﺠﺎﺑﺘﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﲟﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﰲ ﺣﲔ ﻛﺎﻧﺖ 
اﺳﺘﺠﺎﺑﺘﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﺘﻮﺳﻄﺔ إﱃ ﺿﻌﻴﻔﺔ، و ﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﺑﺄن اﻷﻋﺮاض 
ﻫﺎ. ﻓﻘﺪ ﲟﺎ ﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﻷﺳﺒﺎب أﺧﺮى ﻻ ﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ )اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت( اﻟﻈﺎﻫﺮة ﻟﻴﺴﺖ ﺑﺴﺒﺐ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻓﺮ 
  ( أﻧﻪ ﳚﺐ ﻣﺮاﺟﻌﺔ اﻟﻄﺒﻴﺐ ﻗﺒﻞ أن ﻧﻘﺮر ﺑﺄن ﻫﺬﻩ اﻷﻋﺮاض ﺑﺴﺒﺐ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ. 0102ذﻛﺮ اﻟﺪﺣﺎدﺣﺔ )




وﻗﺪ أﺷﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻛﺬﻟﻚ إﱃ أن اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﺗﻌﺎﱐ ﺿﻐﻄﺎ ﻧﻔﺴﻴﺎ ﺑﺪرﺟﺔ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ ﻋﻠﻰ 
( أﺳﺘﺎذة ﻣﻦ اﻟﻌﺪد 31( أي ﻟﺪى )%75،71" و "اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ" ﺑﻨﺴﺒﺔ )ﻣﻘﻴﺎﺳﻲ."ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
  ( أﺳﺘﺎذة.47اﻹﲨﺎﱄ اﻟﺬي ﻳﻘﺪر ب )
وﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ أن اﻷﺳﺘﺎذة ﺷﻌﺮت ﺑﻌﺪم ﻗﺪرﺎ ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﺼﺎدر و اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ و ﳍﺬا 
 drahciR)ﻓﻘﺪ ذﻛﺮ رﻳﺘﺸﺎرد ﻻزاروسﻓﺈ/ﺎ ﱂ ﺗﻮاﺟﻬﻬﺎ ﺑﺸﻜﻞ ﻓﻌﺎل ﳑﺎ ﺟﻌﻞ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪﻳﻬﺎ ﻳﺰداد، 
ﺑﺄن ﺗﻘﺪﻳﺮ و ﲣﻤﲔ و ﺗﻔﺴﲑ اﻟﺸﺨﺺ ﻧﻔﺴﻪ ﻋﻦ اﳌﻮﻗﻒ ﻫﻮ اﻟﺬي ﻳﺴﺒﺐ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻪ، وأن  (surazaL
  اﻟﻨﺎس اﻟﺬﻳﻦ ﻳﻌﺎﻧﻮن ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﻘﺮرون ﻣﺎ ﻳﻠﻲ: 
 ﻣﺆﳌﺔ.اﻷﺣﺪاث اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ ﺧﻄﲑة وﺻﻌﺒﺔ و  أن –
 (.0102اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت )اﻟﺪﺣﺎدﺣﺔ، إﻧﻪ ﻟﻴﺲ ﻟﺪﻳﻬﻢ ﻣﺼﺎدر ﻗﻮة ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ  –
  :  ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ وﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻷوﱃ .5.3.4
أﺷﺎرت ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ إدراك اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر 
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ، وﻗﺪ ﰎ ﲡﺰﺋﺘﻬﺎ إﱃ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
 ﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎسﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴ 
  ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ  
  ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﻋﻠﻰ  ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ و اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪيﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت  
 ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
  . ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ:أوﻻ
( وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( 4-5ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول رﻗﻢ )
ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻟﻄﻠﺒﺔ، اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، 
(، 578.3(، )311.3(، )530.4ﺗﻴﺐ: )اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻗﻴﻤﺔ "ت" ﻋﻠﻰ اﻟﱰ 
(، 020.0(، )810.0(، )630.0(، )610.0( ﺑﺪﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻛﺎﻧﺖ ﻋﻠﻰ اﻟﱰﺗﻴﺐ: )473.5(، )027.3)
ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ  50.0(، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ وﺟﻮد ﻓﺮوق داﻟﺔ ﺑﲔ اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻋﻨﺪ ﻣﺴﺘﻮى 600.0)




ﻨﺪ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﻟﺬﻛﺮ ﻳﺴﺘﺜﲎ ﻣﻨﻬﺎ ﺑُﻌﺪ اﻷﺑﻨﺎء ﺣﻴﺚ ﻛﺎن اﻟﻔﺮق داﻻ ﻋاﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻷﺑﻌﺎد 
، وﻫﺬا ﻣﺎ ﻳﺪل ﻋﻠﻰ أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﻟﺬي ﰎ ﺗﻄﺒﻴﻘﻪ ﻋﻠﻰ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻛﺎن ﻟﻪ أﺛﺮ  10.0ﻣﺴﺘﻮى 
ﳌﻮﺟﻮد ﺑﲔ ا ﻓّﻌﺎل وإﳚﺎﰊ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وأن اﻟﻔﺮق
  اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( راﺟﻊ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي.
( ﺣﻴﺚ أوﺿﺤﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺒﻴﻨﺔ ﰲ اﳉﺪول أن ﻗﻴﻤﺔ 5-5وﻳﺆﻳﺪ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻛﺬﻟﻚ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﳉﺪول رﻗﻢ )
ﻧﺖ ﺎﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ أو ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺎﻧﺖ ﻛﺒﲑة وﻗﺪ ﻛ
(، وذﻟﻚ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس وﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: ٪78(، )٪97(، )٪07(، )٪08ﻋﻠﻰ اﻟﱰﺗﻴﺐ: )
اﻟﻄﻠﺒﺔ، اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، اﳌﺼﺎدر اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ، وﻣﺼﺪر اﻷﺑﻨﺎء ، ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول أن ﻗﻴﻤﺔ 
ى ﻣﺞ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ واﻟﱵ ﺗﺒّﲔ ﻗﻮة وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎ
(، وذﻟﻚ ٪47(، )٪85(، )٪06(، )٪44(، )٪26ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻛﺎﻧﺖ ﻛﺒﲑة أﻳﻀﺎ ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻛﺎﻟﺘﺎﱄ: )
ﻋﻠﻰ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس واﻷﺑﻌﺎد اﻟﺴﺎﺑﻖ ذﻛﺮﻫﺎ، ﻛﻤﺎ وأﻧﻪ وﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول ﻳﺘﻀﺢ أن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 
ﺪﻻﻟﺔ ( أي ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑdى ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺎن ﻣﺮﺗﻔﻌﺎ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻗﻴﻢ)اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮ 
( ﻛﻠﻬﺎ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ وذﻟﻚ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻟﻄﻠﺒﺔ، ²nﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ )
  اﳌﺼﺎدر اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ، اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ، واﻷﺑﻨﺎء.
ﻴﺔ، ﻄﻠﻖ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ وﺟﺪوى اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﻋﻠﻰ أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒوﺗﻔﺴﺮ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻦ ﻣﻨ
ﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻓﺈن ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﺗﻌﲏ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻟﺒﻌﺾ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﺣﻴﺚ ﻇﻬﺮ 
، وﺑﺎﻟﺮﻏﻢ ﻪﻫﺬا اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ و اﻟﺘﺤﺴﻦ اﳔﻔﺎض ﻣﺘﻮﺳﻂ درﺟﺎﻦ ﰲ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻷﺑﻌﺎد اﳌﻜﻮﻧﺔ ﻟ
ﻣﻦ أن اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ دّﻟﺖ ﻋﻠﻰ أﻧّﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﻋﻠﻰ 
اﳌﻘﻴﺎس ﰲ ﺑﻌﺾ اﻷﺑﻌﺎد وﻫﻲ: ) اﻹدارة و اﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، اﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ، اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء، واﻟﺰوج( إّﻻ أّن 
ﺎﻟﺮﻏﻢ ﻣﻦ أﻧّﻪ ﻏﲑ دال، ﻗﺪ ﻳﻜﻮن راﺟﻊ ﻟﻠﺘﻌﺪﻳﻞ اﳊﺎﺻﻞ ﰲ إدراك اﻷﺳﺘﺎذات ﻫﺬا اﻟﻔﺎرق ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ وﺑ
  ﳍﺬﻩ اﳌﺼﺎدر.
وﺗﺮﺟﻊ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ إﱃ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﺷﱰاك أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ 
ﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻐﻂ اﳌﺴاﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻓﻨﻴﺎت اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀ
ذات ﻣﻌﲎ ﰲ ﺣﻴﺎة ﻫﺆﻻء اﻷﺳﺘﺎذات، ﳑﺎ ﺟﻌﻠﻬّﻦ أﻛﺜﺮ ﻣﺮوﻧﺔ وأﻛﺜﺮ ﻓﻬﻤﺎ وﺣﺮﺻﺎ ووﻋﻴﺎ ﻟﻼﺳﺘﻔﺎدة اﻟﻜﺎﻣﻠﺔ ﻣﻦ 
ﻓﻨﻴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ إﻃﺎر ﻣﻮاﻗﻒ ﺣﻴﺎﺗﻴﺔ واﻗﻌﻴﺔ ﻣﻌﺎﺷﺔ، ﳑﺎ أﺳﻬﻢ ﰲ ﲤﻜﻨﻬﻦ ﻣﻦ اﺳﺘﺨﺪام اﻷﻓﻜﺎر اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ 




ﻷﻓﻜﺎر واﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ، ﲝﻴﺚ ﻳﺼﺒﺢ ﺳﻠﻮﻛﻬﻦ أﻛﺜﺮ ﲢﻜﻤﺎ و ﻣﻮﺿﻌﻴﺔ، وأﻗﻞ ﺗﻮﺗﺮا، )اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ( واﻻﺑﺘﻌﺎد ﻋﻦ ا
وﻗﺪرﻦ ﰲ اﺳﺘﺨﺪام اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ ﰲ ﲨﻴﻊ ﻣﻮاﻗﻒ ا{ﺎﻻت اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ، اﻟﱵ ﲡﻌﻞ ﺳﻠﻮﻛﻬّﻦ إﳚﺎﺑﻴﺎ ﻣﻘﺒﻮﻻ ﻣﻦ ﺧﻼل 
ﻨﻮﻋﺔ اﳌﻮدﻳﺔ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﳌﺘإﻛﺴﺎب أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ اﳌﻬﺎرات واﳋﱪات اﻟﻼزﻣﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻳﺶ ﺑﻨﺠﺎح 
ﻟﻠﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وذﻟﻚ ﺑﺎﺳﺘﺨﺪام ﺑﻌﺾ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ و اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ وأﺳﻠﻮب ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ 
ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ واﻟﱵ ﰎ ﺗﻌّﻠﻤﻬﺎ ﰲ ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﳝﻜﻦ ﺗﻮﻇﻴﻔﻬﺎ ﰲ إﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺎت و ﺗﻔﺎﻋﻼت إﳚﺎﺑﻴﺔ، ﲝﻴﺚ ﺗﺘﻜﻮن 
ة ﰲ اﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ أﻓﻜﺎرﻫﺎ اﳋﺎﺻﺔ ¡ﺎ و اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﲟﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻗﺪرﺎ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام و ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﻟﻘﺪر 
ﳑﺎرﺳﺔ ﻓﻨﻴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ، وﻣﺎ ﳛﻮﻳﻪ ﻫﺬا اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ ﺧﱪات ﺳﺎﻋﺪت 
ﺔ ﻓﻨﻴﺎت ﻔﺴﻲ وﻗﺪرﺎ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام وﳑﺎرﺳاﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ﲢﺪﻳﺪ أﻓﻜﺎرﻫﻦ اﳋﺎﻃﺌﺔ و اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﲟﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨ
اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ، وﻣﺎ ﳛﻮﻳﻪ ﻫﺬا اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ ﺧﱪات ﺳﺎﻋﺪت اﻷﺳﺘﺎذات 
ﰲ ﲢﺪﻳﺪ أﻓﻜﺎرﻫﻦ اﳋﺎﻃﺌﺔ و اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﲟﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳌﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ اﳌﻌﺎﺷﺔ، وﻣﻌﺮﻓﺔ ﻣﺎ ﻳﻨﺠﻢ 
ﻓﻜﺎر ﻣﻦ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت ﳐﺘﻠﻔﺔ ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ، ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ، اﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ، واﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ اﻹﺻﺎﺑﺔ ﺑﺎﻷﻣﺮاض اﳋﻄﲑة ﻋﻦ ﻫﺬﻩ اﻷ
ﻣﺴﺘﻘﺒﻼ وﻫﺬا ﻣﺎ أﺛﺒﺘﺘﻪ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت و اﻟﺒﺤﻮث، ﻓﻘﺪ أوﺿﺤﺖ اﻟﺒﺤﻮث أن اﻟﻀﻐﻮط اﳌﺰﻣﻨﺔ ﺗﻘﻠﻞ ﻣﻦ اﻟﻘﺪرة 
( ﺗﺄﺛﲑ اﻟﻀﻐﻮط ﰲ ﳐﺘﻠﻒ ﻣﺮاﺣﻠﻬﺎ ﻋﻠﻰ 8991اﻳﺖ )ﻋﻠﻰ ﻣﻘﺎوﻣﺔ اﻷﻣﺮاض وﺗﺰﻳﺪ ﻣﻦ ﺗﺄﺛﲑﻫﺎ، وﻗﺪ ﺑّﲔ ﻛﻮﺑﺮ وﻛﺎرﺗﺮ 
اﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﳊﻴﻮﻳﺔ ﰲ اﳉﺴﻢ، وﻗﺪ وﺟﺪت اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت ﻋﻼﻗﺔ ﻣﺒﺎﺷﺮة ﺑﲔ اﻟﻀﻐﻮط وﺑﻌﺾ اﻷﻣﺮاض ﻛﺎرﺗﻔﺎع 
ﺿﻐﻂ اﻟﺪم وأﻣﺮاض اﻟﻘﻠﺐ، وﻗﺮﺣﺔ اﳌﻌﺪة، واﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﺪورة اﻟﺸﻬﺮﻳﺔ ﻟﺪى اﻟﻨﺴﺎء، وزﻳﺎدة ﻧﺸﺎط اﻟﻐﺪة اﻟﺪرﻗﻴﺔ 
( ﰲ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﻀﻐﻂ واﳌﺮض إﱃ: 3991...اﱁ، وﻛﻤﺎ ﺗﻮﺻﻞ ﻋﺎﱂ اﻟﻨﻔﺲ ﺑﺮوك ﻣﺎك وﻳﻦ)وﻣﺮض اﻟﺴﻜﺮي 
ﺗﺴﺎرع اﻟﻌﺎﻣﻞ اﳌﺴﺒﺐ ﻟﻠﺴﺮﻃﺎن، ﺳﺮﻋﺔ اﻟﺘﺄﺛﺮ ﺑﺎﻟﻌﺪوى اﻟﻔﲑوﺳﻴﺔ، ﺗﺼﻠﺐ اﻟﺸﺮاﻳﲔ، ﲡّﻠﻂ اﻟﺪم...اﱁ، ﻛﻤﺎ أﻛﺪ 
ﺪ ذﻟﻚ أﻳﻀﺎ إﺑﺮاﻫﻴﻢ ﻋﺒﺪ ( أن ﺗﺰاﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط ﻗﺪ ﻳﺆدي إﱃ اﻷﻣﺮاض اﻟﻌﻘﻠﻴﺔ ، وﻗﺪ أﻛ ّ2891ﻣﻮراﻛﻮ وﻣﺎﻛﻔﺪن )
  (.2002اﻟﺴﺘﺎر ﺳﻨﺔ )
وﻣﻦ ﻫﻨﺎ ﻛﺎن ﻣﻦ أﻫﺪاف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ واﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ 
  ﻟﻜﻞ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﺣﱴ ﻳﺘﻜﻮن ﻟﺪﻳﻬﻦ ﺳﻠﻮﻛﺎ ﻳﺘﺴﻢ ﺑﺎﻟﺘﻘﺪﻳﺮ واﳌﻮﺿﻌﻴﺔ.
ر دﺣﺾ اﻷﻓﻜﺎر واﳌﻔﺎﻫﻴﻢ اﳋﺎﻃﺌﺔ ﲡﺎﻩ ﻣﺼﺎدوﺗﻜﻤﻦ أﳘﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ 
اﻟﻀﻐﻂ، واﻟﱵ ﺗﺮﲨﺘﻬﺎ درﺟﺎت اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺮﺗﻔﻌﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ وﻗﺪ اﺳﺘﻄﺎع اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺘﻌﺰﻳﺰ اﻷﺣﺎدﻳﺚ 
اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ وﲣﻔﻴﺾ ﺣﺪة اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎﻟﺘﻬﺪﻳﺪ ﺑﻨﺎء ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﱵ اﻧﻄﻠﻖ ﻣﻨﻬﺎ ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم واﻟﱵ ﺗﺴﻠﻢ ﺑﺄن اﻷﺷﻴﺎء اﻟﱵ 
ﻳﻘﻮﳍﺎ اﻟﻨﺎس ﻷﻧﻔﺴﻬﻢ ﲢﺪد اﻟﺴﻠﻮﻛﺎت اﻟﱵ ﺳﻴﻘﻮﻣﻮن ¡ﺎ، ﺣﻴﺚ ﺗﻌّﻠﻤﺖ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﻣﻦ ﺧﻼل اﻷﺣﺎدﻳﺚ 




اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ اﻟﺘﺄﻛﻴﺪ ﻷﻧﻔﺴﻬﻦ أ/ّﻦ ﻗﺎدرات ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ أﻓﻜﺎرﻫﻦ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ واﻟﱵ ﻛﺎﻧﺖ ﺗِﺆدي إﱃ ﺟﻌﻞ اﳌﺼﺪر اﻟﻀﺎﻏﻂ 
ﺘﺴﻢ ﺑﻴﺔ اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ ﻟﻜﻞ اﳌﻮاﻗﻒ ﺣﱴ ﻳﺘﻜﻮن ﻟﺪﻳﻬﻦ ﺳﻠﻮﻛﺎ ﻳأﻣﺮا ﻳﺼﻌﺐ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ، وﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام اﻷﻓﻜﺎر اﻹﳚﺎ
  ﺑﺎﻟﺘﻘﺪﻳﺮ و اﳌﻮﺿﻌﻴﺔ.
وﻋﻠﻰ ذﻟﻚ ﳒﺪ ﻣﻦ اﻟﻄﺒﻴﻌﻲ ﺗﻔّﻮق اﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي واﳔﻔﺎض درﺟﺎﻦ ﻋﻠﻰ 
اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  ﺔﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ ﺑﻌﺪ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ، اﻷﻣﺮ اﻟﺬي ُﳝﻜﻦ إرﺟﺎﻋﻪ إﱃ ﻃﺒﻴﻌ
وﻓﻨﻴﺎﺗﻪ وأﻧﺸﻄﺘﻪ اﻟﱵ ﻛﺎﻧﺖ ﺗﺘﻤﺤﻮر ﰲ ﻣﻌﻈﻢ اﻷﺣﻴﺎن ﺣﻮل ﻣﻮاﻗﻒ و ﺧﱪة ُﻣﻌﺎﺷﺔ وﺳﻠﻮك واﻗﻌﻲ ﳝﺲ ﺣﻴﺎة 
  اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
( وﻣﻮﺿﻮﻋﻬﺎ: " إدارة اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪى اﻟﻌﺎﻣﻠﲔ ﲟﻬﻨﺔ 8891وﺗﺘﻔﻖ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﻣﻊ ﻧﺘﺎﺋﺞ دراﺳﺔ ﻟﻮﻧﺞ )
( وﻣﻮﺿﻮﻋﻬﺎ: " ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ 4991ﻮاد)اﻟﺘﺪرﻳﺲ" ، ودراﺳﺔ وﻓﺎء ﻋﺒﺪ اﳉ
( وﻣﻮﺿﻮﻋﻬﺎ: "دراﺳﺔ ﳌﺪى ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ 5991ﻟﺪى ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻤﲔ " ، ودراﺳﺔ ﻋﺒﺪ اﻟﺮﲪﻦ ﳏﻤﺪ ﻣﻬﺪي ﺳﻼﻣﺔ)
ﺎ: ( وﻣﻮﺿﻮﻋﻬ2002ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﰲ ﲣﻔﻴﻒ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ " ، ودراﺳﺔ ﻟﻄﻴﻔﺔ اﻟﺸﻌﻼن )
" ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻋﻼﺟﻲ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﻣﻌﺮﰲ ﰲ ﺧﻔﺾ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻟﺪى ﻣﻌﻠﻤﺎت اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻮﻳﺔ ﺑﺎﻟﺴﻌﻮدﻳﺔ " ، ودراﺳﺔ 
( وﻣﻮﺿﻮﻋﻬﺎ: " أﺛﺮ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﺗﺪرﻳﱯ ﻗﺎﺋﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ وإدارة 9002ﳏﻤﺪ ﻧﻮاف ﻋﺒﺪ ﷲ اﻟﺒﻠﻮي )
ﻮدﻳﺔ " ، ﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ ﰲ ﻣﻨﻄﻘﺔ اﳉﻮف ﰲ اﻟﺴﻌاﻟﻮﻗﺖ ﰲ ﺧﻔﺾ ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ وﲢﺴﲔ اﻟﻜﻔﺎءة اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳌﺪرﻛﺔ ﻟ
( وﻣﻮﺿﻮﻋﻬﺎ: " ﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻣﻌﺮﰲ ﺳﻠﻮﻛﻲ ﳋﻐﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى 0102ودراﺳﺔ رﺿﺎ ﻣﺴﻌﻮدي )
  اﳌﻌﻠﻤﲔ" 
وﻗﺪ أﺛﺒﺘﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ و اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ ﻟﻠﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﳌﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﰲ 
  اﳌﻌﻠﻤﲔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ وﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪﻳﻬﻢ.ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك 
( واﻟﱵ أﺟﺮﻳﺖ 2002ﻛﻤﺎ ﺗﺘﻔﻖ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻣﻊ ﻣﺎ ﺗﻮﺻﻠﺖ ﻟﻪ دراﺳﺔ ﻫﺪى ﻃﺎﻫﺮ أﲪﺪ داوود)
ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﳌﻤﺮﺿﺎت ﻣﻦ أن ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ أﺛﺒﺖ ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪ ﰲ ﺗﻄﻮﻳﺮ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ 
  ن ﻟﻪ أﺛﺮ ﻓﻌﺎل ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط.ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط، وﻛﺎ
  . ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: ﺛﺎﻧﻴﺎ
( ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ 6-5ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول رﻗﻢ )
واﻟﺒﻌﺪي(ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ واﻷﺑﻌﺎد اﳌﻜﻮﻧﺔ ﻟﻪ، وﺗﻮﺣﻲ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﺑﺄن 




ﺞ اﻹرﺷﺎدي، رﻛﺔ ﺗﻠﻚ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﻧﺘﺎﺋﺞ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﱂ ﻳﻄﺮأ ﻋﻠﻴﻬﺎ أي ﺗﻐﻴﲑ ذو دﻻﻟﺔ وذﻟﻚ ﻟﻌﺪم ﻣﺸﺎ
وﻫﺬا أﻣﺮ ﻣﺘﻮﻗﻊ ﻷن اﻟﻀﻐﻮط ﻟﻦ ﺗﻨﺨﻔﺾ ﻣﻦ دون اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل اﺳﺘﺨﺪام اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ 
واﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﱵ ﺪف إﱃ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وﺧﻔﺾ آﺛﺎرﻫﺎ وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل إدارﺎ، وﻣﻦ ﰒ ﻓﺈن اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ 
ﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﻣﻦ ﺣﻴﺚ اﳔﻔﺎض درﺟﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﻋﺪد ﻣﻦ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ ﰲ درﺟﺎت ا{ﻤ
اﻟﻨﻔﺴﻲ ُﳝﻜﻦ إرﺟﺎﻋﻬﺎ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﻟﺬي ﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ أﺳﺎﻟﻴﺐ وﻓﻨﻴﺎت اﻟﺘﺪرﻳﺐ 
ات إدارة ر اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﳌﻴﻜﻴﻨﺒﻮم واﻟﺬي ﺷﺎرﻛﺖ ﻓﻴﻪ اﻷﺳﺘﺎذات، وﻫﺬا ﻳﺸﲑ إﱃ ﺿﺮورة اﻛﺘﺴﺎب ﻣﻬﺎ
اﻟﻀﻐﻮط وأﳘﻴﺘﻪ ¡ﺪف اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﺗﻄﻮﻳﺮ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ وإدارﺎ، وﻫﻮ اﻷﺳﺎس 
اﻟﺬي ﺑﲎ ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻴﻜﻴﻨﺒﻮم ﳕﻮذﺟﻪ ﰲ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﺣﻴﺚ أوﺿﺢ ﺑﺄن إﺣﺪى ﻓﻌﺎﻟﻴﺎت ﺑﺮاﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ 
ﻣﻦ ﰒ ﻳﻜﻮن ﻗﺎدرا ﻋﻠﻰ إﻋﺪاد ﻧﻔﺴﻪ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺗﻈﻬﺮ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ اﻟﻔﺮد اﻻﻋﱰاف ﲟﺼﺎدر ﺿﻐﻮﻃﻪ، و 
  (                6002ﳌﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ.)ﻣﺮﱘ،
  . ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ:ﺛﺎﻟﺜﺎ
( وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ) اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ 7-5ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول رﻗﻢ )
ﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻣﻨﻪ وﻋﻠﻰ اﻷﺑﻌ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
(، 679.5(، )844.3اﳌﺼﺎدر اﻹدارﻳﺔ، واﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ، واﻷﺑﻨﺎء، واﻟﺰوج، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻗﻴﻤﺔ "ت" ﻋﻠﻰ اﻟﱰﺗﻴﺐ: )
(، 400.0(، )620.0( ﺑﺪﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﻛﺎﻧﺖ ﻋﻠﻰ اﻟﱰﺗﻴﺐ: )058.2(، )321.5(، )476.5)
ﱃ وﺟﻮد ﻓﺮوق داﻟﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﻋﻨﺪ (، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﺸﲑ إ640.0(، )700.0(،)500.0)
ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﰲ ﺑُﻌﺪ اﻟﺰوج، ﰲ ﺣﲔ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق داﻟﺔ ﺑﲔ  50.0ﻣﺴﺘﻮى 
ﻌﺎﺋﻠﻴﺔ، ﻟﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ، اﳌﺼﺎدر ا 10.0ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﻋﻨﺪ ﻣﺴﺘﻮى 
  واﻷﺑﻨﺎء، وﻫﺬا ﻳﺆﻛﺪ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﻋﻠﻰ أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.
(، ﺣﻴﺚ أوﺿﺤﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺒﻴﻨﺔ ﰲ اﳉﺪول أن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ 8-5وﻳﺆﻳﺪ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻛﺬﻟﻚ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﳉﺪول رﻗﻢ )
ﻘﺎ، ﻣﺮﺗﻔﻌﺎ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس وﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﳌﺬﻛﻮرة ﺳﺎﺑاﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺎن 
ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻗﻴﻢ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ واﻟﱵ ﲤﺜﻞ ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  
 (، وذﻟﻚ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس٪76(، )٪68(، )٪98(، )٪09(، )٪47ﻛﺒﲑة، وﻗﺪ ﻛﺎﻧﺖ ﻋﻠﻰ اﻟﱰﺗﻴﺐ: )
واﻷﺑﻌﺪ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﳌﺼﺎدر اﻹدارﻳﺔ، اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ، اﻷﺑﻨﺎء، اﻟﺰوج، ﻛﻤﺎ أﻧﻪ وﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول ﻳﺘﻀﺢ أن ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ 
أوﻣﻴﺠﺎ واﻟﱵ ﺗﺒﲔ ﻗﻮة وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  




(، وذﻟﻚ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ٪14(، )٪17(، )٪57(، )٪77(، )٪25ﻛﺎﻧﺖ ﻛﺒﲑة أﻳﻀﺎ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻛﺎﻟﺘﺎﱄ: )
ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس واﻷﺑﻌﺎد اﻟﺴﺎﺑﻖ ذﻛﺮﻫﺎ، وﻳﻮﺿﺢ اﳉﺪول ﻛﺬﻟﻚ أن ﻣﺴﺘﻮى ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ 
  ( ﻛﻠﻬﺎ داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ.²n( أي ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ )dاﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺎن ﻣﺮﺗﻔﻌﺎ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻗﻴﻢ )
ﺈن ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﺗﻌﲏ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك ﺑﻌﺾ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ، ﻓ
ﲟﻘﺎرﻧﺘﻬﻢ ﺑﺄﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي، ﻛﻨﺘﻴﺠﺔ ﳋﱪة اﻟﺘﻌﺮض ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم، ﺣﻴﺚ 
ﺎﺑﻘﺎ، اﻟﻨﻔﺴﻲ وأﺑﻌﺎدﻩ اﳌﺬﻛﻮرة ﺳ ﻇﻬﺮ ﻫﺬا اﻟﺘﻌﺪﻳﻞ واﻟﺘﺤﺴﻦ ﰲ اﳔﻔﺎض دراﺟﺎﻦ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ
واﺳﺘﺨﺪام اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﻟﻠﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﳌﺘﻀﻤﻨﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﳌﻮاﺟﻬﺔ أي ﻣﻮاﻗﻒ أو أﻓﻜﺎر ﺧﺎﻃﺌﺔ 
وﺳﻠﺒﻴﺔ واﻟﱵ ﺗﺸﻜﻞ ﺪﻳﺪا ﳍﻦ، وﻛﺎﻧﺖ ﺗﺆدي إﱃ ﺟﻌﻞ اﳌﺼﺪر اﻟﻀﺎﻏﻂ أﻣﺮا ﻣﻦ اﻟﺼﻌﺐ أو اﳌﺴﺘﺤﻴﻞ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ 
  ﻣﻌﻪ.
ﺎﺋﺞ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، وذﻟﻚ ﳌﺎ ﺗﻀﻤﻨﻪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ وﳝﻜﻦ أن ﻧﺮﺟﻊ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘ
ﻓﻨﻴﺎت ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ وﻣﻮاﻗﻒ وﺧﱪات ﳐﺘﻠﻔﺔ، وﺣﺮص أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺣﻀﻮر ﻫﺬﻩ اﳉﻠﺴﺎت 
ﺘﻔﻖ ﻋﻠﻴﻬﺎ، وﻋﻠﻰ ﻮاﻋﻴﺪ اﳌﺑﺎﻧﺘﻈﺎم وﻣﺮاﻋﺎة اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﺎت اﳌﻠﻘﺎة ﻋﻠﻴﻬﻦ أﺛﻨﺎء اﳉﻠﺴﺔ، وﺿﺮورة اﻻﻟﺘﺰام ﺑﺎﳊﻀﻮر ﰲ اﳌ
اﻻﻟﺘﺰام ﺑﺎﻟﺘﻌﻠﻴﻤﺎت داﺧﻞ اﳉﻠﺴﺔ وﺧﺎرﺟﻬﺎ، وﺿﺮورة اﳌﺸﺎرﻛﺔ اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ أﺛﻨﺎء اﳉﻠﺴﺔ، واﻟﻘﻴﺎم ﺑﺄداء اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ ﰲ 
اﳌﻮاﻋﻴﺪ اﶈﺪدة ﳍﺎ واﻟﱵ ﺗﺸﻜﻞ ﺟﺰءا ﻫﺎﻣﺎ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، وﳏﺎوﻟﺔ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻴﺌﺔ اﳉﻮ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﻼﺋﻢ ﻟﺘﻨﻔﻴﺬ ﺟﻠﺴﺎت 
  ﺞ، وإﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺔ ﻗﻮاﻣﻬﺎ اﳌﻮدة واﻷﻟﻔﺔ واﻟﺜﻘﺔ ﺑﻴﻨﻬﺎ وﺑﲔ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ.اﻟﱪﻧﺎﻣ
وﳝﻜﻦ أن ﻳﺮﺟﻊ ﺟﺪوى وﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ، إﱃ أن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ 
ﻲ اﻟﺬي ﻳﺮﻛﺰ ﻋﻠﻰ ﻔﺴاﻋﺘﻤﺪت ﰲ إﻃﺎرﻩ اﻟﻨﻈﺮي ﻋﻠﻰ ﳕﻮذج ﻣﻴﻜﻴﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨ
ﺗﺰوﻳﺪ اﻟﻔﺮد ﺑﺄﻛﱪ ﻗﺪر ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﻟﻮﺳﺎﺋﻞ اﻟﱵ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ ¡ﺎ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ، وﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن ﻫﺬا 
اﻻﳔﻔﺎض ﰲ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻳﺮﺟﻊ إﱃ أن اﳌﻮاﻗﻒ واﻷﺣﺪاث اﻟﱵ ﻛﺎﻧﺖ ﺗﺴﺒﺐ اﻻﻧﻔﻌﺎل واﻟﺘﻮﺗﺮ 
أﺻﺒﺤﺖ ﻣﻮاﻗﻒ ﻋﺎدﻳﺔ أو ﻗﻠﺖ درﺟﺔ إﺛﺎرﺎ ﻟﻠﺘﻮﺗﺮ ﻟﺪﻳﻬﻦ، وﻫﺬا ﻳﺮﺟﻊ  ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، ﻗﺪ
إﱃ اﳌﻨﺎﻗﺸﺎت واﳊﻮارات اﻟﱵ ﺟﺮت ﺧﻼل ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺎﻟﻌﺮض واﻟﺘﺤﻠﻴﻞ ﳌﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ 
ﻧﻴﺔ ﰲ إدراك اﻷﺳﺘﺎذات، ﻣﻊ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ أﳘﻴﺔ ﺗﻔﺴﲑ اﳊﺎدث اﻟﻀﺎﻏﻂ، وﺗﺒﻴﺎن أﺛﺮ أﺧﻄﺎء اﻟﺘﻔﻜﲑ واﻷﻓﻜﺎر اﻟﻼﻋﻘﻼ
وﺗﻔﺴﲑ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ، ﺣﻴﺚ ﻳﻨﻈﺮ ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﻟﻠﻀﻐﻂ ﻋﻠﻰ أﻧﻪ ﻣﻔﻬﻮم ﻧﺴﱯ ﺗﻮّﺳﻄﻲ ﺑﺪرﺟﺔ ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ، وﻫﻮ ﻳﻌﻜﺲ 
اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﺸﺨﺺ واﻟﺒﻴﺌﺔ، واﻟﱵ ﻳﺘﻢ ﺗﻘﻴﻴﻤﻬﺎ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﻟﺸﺨﺺ ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﻣﺮﻫﻘﺔ أو ﺗﻔﻮق ﻣﻮاردﻩ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ ﻛﻤﺎ 
 ﺧﻼل ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ واﻷﻓﻜﺎر اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻋﻦ اﻟﺬات أ/ﺎ ﺗﻌّﺮض ﺣﻴﺎﺗﻪ ﻟﻠﺨﻄﺮ، وﺗﻜﻤﻦ أﳘﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ




وﻋﻦ اﻷﺷﻴﺎء، واﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﺑﺄﺧﺮى إﳚﺎﺑﻴﺔ واﻟﱵ ﺗﺆدي إﱃ زﻳﺎدة اﳌﻌﺎرف اﻟﺴﺎرة ذات اﻟﺼﻠﺔ ﲟﺼﺪر اﻟﻀﻐﻂ، وﻣﻦ ﰒ 
ﻟﻨﺎس ا اﳔﻔﺎض اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺸﺪﺗﻪ ﺑﻨﺎءا ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﱵ اﻧﻄﻠﻖ ﻣﻨﻬﺎ ﻣﻴﻜﻴﻨﺒﻮم واﻟﱵ ﺗﺴﻠﻢ أن اﻷﺷﻴﺎء اﻟﱵ ﻳﻘﻮﳍﺎ
ﻷﻧﻔﺴﻬﻢ ﲢﺪد اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت اﻟﱵ ﺳﻴﻘﻮﻣﻮن ¡ﺎ، وأن اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط ﻳﻌﲏ اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻟﺘﺤﺪث إﱃ اﻟﺬات 
ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ا/ﺰاﻣﻴﺔ وﺳﻠﺒﻴﺔ، واﺳﺘﺒﺪاﻟﻪ اﻟﺘﺤﺪث اﻟﺬاﰐ اﻹﳚﺎﰊ ﻣﻊ اﻟﺘﻌﻮد ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، وﻫﺬا ﻣﺎ 
ﻟﻀﻐﻮط ﻣﻦ أن ﻷﺳﻠﻮب اﻟﻔﺮد ﰲ اﻟﺘﻔﻜﲑ دورا ﻫﺎﻣﺎ ﰲ اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺎأﺛﺒﺘﺘﻪ اﻟﺪراﺳﺎت واﻷﻃﺮ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﱵ اﺗﻔﻘﺖ ﻋﻠﻰ 
ﺣﻮﻟﻪ، واﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﺗﻌﻠﻤﻦ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ اﻟﺘﺄﻛﻴﺪ ﻷﻧﻔﺴﻬﻦ أ/ﻦ ﻗﺎدرات ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ 
ﻦ ﻣ أﻓﻜﺎرﻫﻦ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ، واﻟﱵ ﺗﺆدي إﱃ ﺟﻌﻞ اﳌﺼﺪر اﻟﻀﺎﻏﻂ أﻣﺮا ﻣﻦ اﻟﺼﻌﺐ أو اﳌﺴﺘﺤﻴﻞ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ، ﻛﻤﺎ ﺗﻌﻠﻤﻦ
ﺧﻼل أﺳﻠﻮب اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت واﻟﺘﻮﺗﺮات اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ ﰲ ﺣﻴﺎﻦ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ، وأن ﳑﺎرﺳﺔ اﻻﺳﱰﺧﺎء 
ﺑﺸﻜﻞ ﻣﻨﺘﻈﻢ ﻳﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻘﻠﻖ واﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺣﻴﺚ أن اﻻﺳﱰﺧﺎء ﻳﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﻣﻨﻊ ﻇﻬﻮر اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ 
ﺎﻣﺞ ﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت أ/ﻦ اﺳﺘﻔﺪن ﻛﺜﲑا ﻣﻦ اﻟﱪﻧاﻟﻘﻠﻖ واﻟﻀﻐﻂ وﻫﻮ ﻳﻌﻤﻞ ﻛﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻣﻀﺎدة ﳍﻤﺎ، وﻗﺪ ذﻛﺮت ا
اﳌﻘﺪم ﳍﻦ، ﺣﻴﺚ أ/ﻦ اﺳﺘﻄﻌﻦ ﲢﺪﻳﺪ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ أو اﳌﺸﻜﻠﺔ ﻟﺪﻳﻬﻦ، إﺿﺎﻓﺔ إﱃ أ/ﻦ ﺗﻌﻠﻤﻦ اﺳﺘﺒﺪال اﳊﺪﻳﺚ 
ﻒ ﻗاﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ ﺑﺎﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻹﳚﺎﰊ، ﻛﻤﺎ ﺗﻌﻠﻤﺖ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت أن ﻳﺴﱰﺧﲔ ﺑﺴﻬﻮﻟﺔ ﻋﻨﺪ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮا
  اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻳﻌﲏ أ/ﻦ ﺗﻌﻠﻤﻦ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ
ﻛﻤﺎ ﻳﺮﺟﻊ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم إﱃ ﺗﺒﲏ اﻷﺳﺘﺎذات ﻷﺳﻠﻮب ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﻛﻄﺮﻳﻘﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ 
ﺣﻞ  ﺔﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ، ﺣﻴﺚ أن ﻣﻴﻜﻴﻨﺒﻮم ﻳﻨﻈﺮ إﱃ اﻟﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻛﻮﻧﻪ ﻋﻤﻠﻴ
اﳌﺸﻜﻼت، وﳚﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﻔﺮد أن ﻳﻨﻈﺮ إﱃ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ  ﺑﺄﻧﻪ ﻣﺸﻜﻠﺔ ﲢﺘﺎج إﱃ ﺣﻞ ﺑﺪﻻ ﻣﻦ اﻟﻨﻈﺮ إﻟﻴﻪ ﻛﻮﻧﻪ 
ﻣﺜﲑا ﳚﺐ أن ﻳﺴﺘﺠﻴﺐ ﻟﻪ، أو ﺪﻳﺪا ﳛﺘﺎج إﱃ ﻣﻬﺎﲨﺘﻪ، ﻓﻤﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ ﻣﻬﺎرة ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﺗﺴﺘﻄﻴﻊ 
ﺪﻳﺪﻫﺎ وﲨﻊ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﺣﻮﳍﺎ، وﻣﻦ ﰒ ﳝﻜﻦ أن اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪﻳﻬﻦ وﲢ
ﻳﺴﺎﻫﻢ ﻫﺬا ﰲ زﻳﺎدة ﻗﺪرﻦ ﻋﻠﻰ إﻋﺪاد أﻧﻔﺴﻬﻦ ﳌﻮاﺟﻬﺔ ﻫﺬﻩ اﳌﺼﺎدر ووﺿﻊ اﳊﻠﻮل واﻟﺒﺪاﺋﻞ اﻟﻔّﻌﺎﻟﺔ، وﻛﻤﺎ ﻳﺒﺪو 
ﻌﺪ ﻗﺪ أﻇﻬﺮ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ ﰲ ﲢﺴﲔ وﺗﻄﻮﻳﺮ اﻟﻌﻼﻗﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻟﻸﺳﺘﺎذات، ﻓﻘﺪ ذﻛﺮت اﻷﺳﺘﺎذات 
ُ
أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌ
/ﻦ ﻻﺣﻈﻦ ﺗﻐﲑات إﳚﺎﺑﻴﺔ ﰲ ﻃﺮﻳﻘﺔ ﺗﻌﺎﻣﻠﻬﻦ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ ﻣﻦ ﺣﻮﳍﻦ، وﻗﺪ ﻳﻌﻮد ﻫﺬا إﱃ اﻟﺘﺪّرب ﻋﻠﻰ ﻣﻬﺎرة ﻃﻠﺐ أ
  اﻟﺪﻋﻢ وﺗﻮﺳﻴﻊ اﻟﺸﺒﻜﺔ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، واﻟﱵ ﻗﺪ ﺗﺰﻳﺪ ﻟﺪﻳﻬﻦ اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﻻﺗﺼﺎل واﻟﺘﻔﺎﻋﻞ 
  اﻹﳚﺎﰊ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ.
 ﺎﺣﺜﺔ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك ﺑﻌﺾ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂوﻟﻘﺪ ﺳﺎﻋﺪ اﻷﺳﻠﻮب اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم واﻟﺬي اﺗﺒﻌﺘﻪ اﻟﺒ
اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، ﺣﻴﺚ اﺗﺒﻌﺖ اﻹرﺷﺎد اﳉﻤﺎﻋﻲ اﻟﺬي ﻳﺴﺎﻋﺪ اﻟﻔﺮد ﻋﻞ اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻟﺒﻘﻊ 




اﳌﻈﻠﻤﺔ، وﻣﻦ اﻹدراك اﻟﻌﺸﻮاﺋﻲ، وﻣﻦ اﻷﺣﻜﺎم ﻏﲑ اﻟﺼﺤﻴﺤﺔ، اﻟﱵ ﺗﻜﻮن ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﺘﻔﻜﲑ اﳋﺎﻃﺊ، ﻓﻴﺘﻌﻠﻢ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ 
ﲑ ﻣﺒﺎﺷﺮ ﻛﻴﻒ ﻋﻠﻴﻪ أن ﳛﻞ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ، وﻳﻌﱪ ﻋﻦ أﻓﻜﺎرﻩ، وﻣﺸﺎﻋﺮﻩ ﻟﻴﺸﻌﺮ ﺑﺎﻷﻣﻦ، وﻣﻦ ﰒ اﻟﻌﻤﻞ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﺑﺸﻜﻞ ﻏ
  ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺪﻳﻞ ﺳﻠﻮﻛﻴﺎﺗﻪ ﻏﲑ اﳌﺮﻏﻮﺑﺔ.
وﻗﺪ ﺧﺼﺼﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﳉﻠﺴﺔ اﻷوﱃ ﻟﻠﺘﻌﺎرف وإﻗﺎﻣﺔ اﻟﻌﻼﻗﺎت، وﰲ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ ﻛﺎﻧﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺗﺘﻴﺢ وﻗﺘﺎ 
ﻦ ﻣﻊ اﻷﺳﺘﺎذات وﺗﺸّﺠﻌﻬّﻦ ﻋﻠﻰ ذﻟﻚ، وﺗﺘﻴﺢ ﳍﻦ ﻓﺮص اﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻹﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺎت وإﺷﺎﻋﺔ ﺟﻮ اﻟﻮد واﻷﻟﻔﺔ واﻟﺪﻋﺎﺑﺔ 
أﻓﻜﺎرﻫﻦ واﻧﻔﻌﺎﻻﻦ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ ﻣﻊ اﻟﺘﺄﻛﻴﺪ ﻋﻠﻰ اﻻﺣﱰام واﻟﺘﻌﺎون واﶈﺎﻓﻈﺔ ﻋﻠﻰ أﺳﺮار اﻵﺧﺮﻳﻦ، وﻗﺪ ﻛﺎن ﻟﻔﻨﻴﺔ 
ﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﺘاﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ دورا ﻛﺒﲑا إﱃ ﺟﺎﻧﺐ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻷﺧﺮى اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك اﻷﺳ
ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺣﻴﺚ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ ﲤﺖ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻣﻦ ﻃﺮف اﳌﺴﱰﺷﺪات، ﺣﻴﺚ ﲢﺪﺛﺖ ﻛﻞ 
واﺣﺪة ﻋﻦ ﻣﺸﻜﻠﺘﻬﺎ ﲝﺮﻳﺔ وﻗﺪ ﺻﺎﺣﺐ اﺳﱰﺟﺎع اﳋﱪات اﳌﺆﳌﺔ ﻣﺸﺎﻋﺮ اﻷﱂ واﳊﺰن، وﻛﻤﺎ أوﺿﺤﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ أن 
وﺗﺸﺎرك ﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ ﺑﺪﻻ ﻣﻦ أن ﺗﻜﺒﺖ  اﻟﺸﻜﻮك واﻟﺘﺴﺎؤﻻت ﺣﻮل اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏﻂ ﳝﻜﻦ أن ﺗﻘﺘﺴﻢ
داﺧﻠﻴﺎ، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﺗﺒﻘﻰ دون أﺟﻮﺑﺔ، ﻓﺎﻟﺘﻔﺮﻳﻎ أو اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻳﻬﺪف إﱃ ﺗﻮﺿﻴﺢ ﺣﻘﻴﻘﺔ ﻣﺎ ﺣﺪث، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ 
  ﻳﺴﻤﺢ ﺑﺈﻋﺎدة ﺗﻔﺴﲑ اﻟﻌﻼﻗﺔ اﻟﺴﺒﺒﻴﺔ، وﲞﺎﺻﺔ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺬﻧﺐ وﻟﻮم اﻟﺬات وﲢﻤﻞ ﻣﺴﺌﻮﻟﻴﺔ ﻣﺎ ﺟﺮى.
اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ إﱃ ﺟﺎﻧﺐ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻷﺧﺮى اﻟﱵ ﺗﻀﻤﻨﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ وﻛﻤﺎ أن 
اﳌﺮﺣﻠﺘﲔ اﻷوﱃ واﻟﺜﺎﻧﻴﺔ، وﻗﺪ ﻛﺎن اﳍﺪف ﻣﻦ اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻷوﱃ ﻣﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻫﻮ اﻟﺴﻤﺎح ﻟﻸﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت 
  ﻌﺎﻣﻠﻮن ﻣﻊ ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط.ﺑﺎﻟﺘﻌﺒﲑ ﻋﻦ ﻣﺸﻜﻼﻦ، واﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻮ/ﺎ ، واﻟﻄﺮق اﻟﱵ ﻳﺘ
أﻣﺎ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ، ﻓﻘﺪ ﻛﺎن اﳍﺪف ﻣﻦ اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ ﻫﻮ إﺗﺎﺣﺔ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﻟﻸﺳﺘﺎذات ﻟﻠﺤﺪﻳﺚ ﻋﻦ أﻫﻢ اﻟﻀﻐﻮط 
  اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻬﻦ وأﺳﺒﺎ¡ﺎ وﳏﺎوﻟﺔ ﺗﻔﺴﲑﻫﺎ.
وﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ، ﻛﺎن ﻫﺪف اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ ﻫﻮ إﺗﺎﺣﺔ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﻟﻠﻤﺸﺎرﻛﺎت ﻟﻠﺤﺪﻳﺚ ﻋﻦ ﻣﺼﺎدر وﻣﺴﺒﺒﺎت اﻟﻀﻐﻂ 
  ﻟﺪﻳﻬﻦ، ووﺻﻒ ﻣﺸﺎﻋﺮﻫﻦ وردود أﻓﻌﺎﳍﻦ وﻛﺬﻟﻚ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﱵ ﺗﺮاودﻫﻦ أﺛﻨﺎء وﺑﻌﺪ ﺗﻌﺮﺿﻬﻦ ﻟﻠﻌﺎﻣﻞ اﻟﻀﺎﻏﻂ.اﻟﻨﻔﺴﻲ 
 وﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺮاﺑﻌﺔ، ﻓﺎﳍﺪف ﻣﻦ اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ ﻫﻮ ﻋﺮض اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﳋﱪاﻦ وﲡﺎر¡ﻦ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط
ﻦ ﻟﻠﺤﺎدث واﻟﺘﻌﺒﲑ اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺮاودﻫﻦ أﺛﻨﺎء ﺗﻌﺮﺿﻬاﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ، واﺳﺘﺠﺎﺑﺘﻬﻦ وردود أﻓﻌﺎﳍﻦ ﲡﺎﻫﻬﺎ، واﻷﺣﺎدﻳﺚ 
  ﻋﻤﺎ ﺳﺒﺒﺘﻪ ﻣﺜﻞ ﻫﺬﻩ اﻷﻓﻜﺎر ﻟﺒﻌﺾ اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﻋﻨﺪ وﻗﻮﻋﻬﻦ ﲢﺖ وﻃﺄة اﻟﻀﻐﻮط.




وﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺴﺎدﺳﺔ: اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﺮض اﻷﺳﺘﺎذات ﳋﱪاﻦ وﲡﺎر¡ﻦ 
ود أﻓﻌﺎﳍﻦ واﳌﺴﺎﻧﺪة ﻣﻦ ﻃﺮف اﻵﺧﺮﻳﻦ وﱂ ﻳﺘﻠﻘﻮﻧﻪ،أو ﺗﻠﻘﻮﻧﻪ ورد ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﲟﻮاﻗﻒ ﺗﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ اﺣﺘﺠﻦ ﻓﻴﻪ ﻟﻠﺪﻋﻢ
  ﲡﺎﻩ ذﻟﻚ ﰲ اﳌﻮﻗﻔﲔ.
أﻣﺎ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺴﺎﺑﻌﺔ واﻟﺜﺎﻣﻨﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل إﺗﺎﺣﺔ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﻟﻠﻤﺸﺎرﻛﺎت ﻟﻠﺤﺪﻳﺚ ﻋﻦ أﳘﻴﺔ إدارة اﻟﻮﻗﺖ وﻛﻴﻒ 
  ﺗُﺪﻳﺮ اﻷﺳﺘﺎذات أوﻗﺎﻦ، وﻣﺎ اﳌﻌﻮﻗﺎت اﻟﱵ ﺗﻘﻒ ﺣﻴﺎل ﺗﻨﻈﻴﻢ اﻟﻮﻗﺖ ﻟﺪﻳﻬﻦ.
  ﻠﺴﺔ اﻟﺘﺎﺳﻌﺔ ﻛﺎن اﳍﺪف ﻣﻦ اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ ﻫﻮ ﲢﺪث اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﻋﻦ ﻣﺸﻜﻼﻦ وﻛﻴﻔﻴﺔ ﺣّﻠﻬﺎ.وﰲ اﳉ
وﰲ اﻷﺧﲑ، ﻓﺈن اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ أﻇﻬﺮت اﳔﻔﺎض درﺟﺎت اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ﺑﻌﺾ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﱵ أﻇﻬﺮت ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺆال 
ﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﻟاﻷول ﻣﻦ اﻟﺒﺤﺚ ارﺗﻔﺎﻋﺎ ﻓﻴﻬﺎ، وﻫﻮ ﻣﺎ ﻗﺪ ﻳﺮﺟﻊ إﱃ أن ﻣﻌﻈﻢ اﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت اﻟﱵ رﻏﺒﺖ 
  ﻣﻦ ﺧﻼل ﻟﻌﺐ اﻟﺪور ﻫﻲ ﻣﻮاﻗﻒ ﻣﺸﺎ¡ﺔ وﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ¡ﺬﻩ اﳌﺼﺎدر.
وﺗﺘﻔﻖ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻣﻊ ﻣﺎ ﺗﻮﺻﻠﺖ ﻟﻪ اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﻟﱵ اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﺑﺮاﻣﺞ اﻹرﺷﺎد 
ﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻨﻬﺎ: ﳋ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، وأﺳﻠﻮب ﻣﻴﻜﻴﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ
(، ﻋﺒﺪ اﻟﺮﲪﻦ ﳏﻤﺪ ﻣﻬﺪي ﺳﻼﻣﺔ 4491(، وﻓﺎء ﻋﺒﺪ اﳉﻮاد )8891(، ﻟﻮﻧﺞ )2891دراﺳﺔ ﺳﻮزان ﻓﻮرﻣﺎن )
  (.0102(، رﺿﺎ ﻣﺴﻌﻮدي )9002(، ﳏﻤﺪ ﻧﻮاف ﻋﺒﺪ ﷲ اﻟﺒﻠﻮي )2002(، ﻟﻄﻴﻔﺔ اﻟﺸﻌﻼن )5991)
ﺒﻴﺔ ﺑﻌﺪ ﺴﻲ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺎت اﻟﺘﺠﺮﻳوﻗﺪ دﻟﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك اﳌﻌﻠﻤﲔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔ
( واﻟﱵ 2002إﺟﺮاء اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، وﻗﺪ أﺛﺒﺘﺖ ذﻟﻚ أﻳﻀﺎ دراﺳﺔ ﻫﺪى ﻃﺎﻫﺮ أﲪﺪ داوود )
  أﺟﺮﻳﺖ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﳌﻤﺮﺿﺎت.
وﺗﻔﺴﺮ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ إﱃ ﻣﺎ ﻗﺪم ﳍﻦ 
ﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻣﻦ ﻓﻨﻴﺎت ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﺳﺒﻖ اﻹﺷﺎرة إﱃ اﻟﺒﻌﺾ ﻣﻨﻬﺎ، واﻷﺳﻠﻮب اﻹرﺷﺎدي ا
اﳉﻤﺎﻋﻲ ﻟﻪ أﳘﻴﺔ ﻛﱪى ﰲ ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻷﻓﻜﺎر اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ ﻟﻸﻓﻜﺎر اﳋﺎﻃﺌﺔ، ﻓﻤﻦ ﺧﻼﻟﻪ اﺳﺘﻄﺎﻋﺖ أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ 
ﻌﻠﻖ ﺑﺎﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ، ﳑﺎ ﳚﻌﻠﻬﻦ ﻗﺎدرات ﻋﻠﻰ أن ﻳﻜﻮن ﻟﻜﻞ واﺣﺪة ﻣﻨﻬﻦ أﻓﻜﺎرا ﺻﺤﻴﺤﺔ ﺟﺪﻳﺪة ﺗﺘ
  ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ واﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ ﺑﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.
وﻣﻦ ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﻼث ﻳﺘﻀﺢ ﺟﻠﻴﺎ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﰲ ﺗﻌﺪﻳﻞ إدراك اﻷﺳﺘﺎذة 
اﻹرﺷﺎدي  اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﺣﻴﺚ اﺗﻀﺢ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ أن ﻗﻮة




اﳌﻘﱰح وﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺎﻧﺖ ﻛﺒﲑة، وإن ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ 
  اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺎن ﻣﺮﺗﻔﻌﺎ. 
  . ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ وﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ:  5.3.5
أﺷﺎرت اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ إﱃ: ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲡﺎﻩ 
  اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، وﻗﺪ ﰎ ﲡﺰﺋﺘﻬﺎ إﱃ اﻟﻔﺮﺿﻴﺎت اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: 
 ﻂﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐ 
  اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ  
  ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس  
  اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
  . ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ وﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷوﱃ:أوﻻ
( وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌﺪي( 9-5ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول رﻗﻢ )
ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ وﻛﻞ ﻣﻦ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ 
( 50.0ﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، إذ أن ﲨﻴﻊ ﻗﻴﻢ "ت" ﻛﺎﻧﺖ داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ ﻋﻨﺪ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺪﻻﻟﺔ ﻳﱰاوح ﺑﲔ )اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، وا
ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس، وﰲ ﻛﻞ ﻣﻦ اﻟﺒﻌﺪﻳﻦ اﻟﺘﺎﻟﻴﲔ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، وداﻟﺔ ﻋﻨﺪ 
ﲔ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳ ( ﰲ ﺑﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، ﰲ ﺣﲔ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ10.0ﻣﺴﺘﻮى )
  )اﻟﻘﺒﻠﻲ و اﻟﺒﻌﺪي( ﰲ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ.
(، ﺣﻴﺚ ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول أن ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ 01-5وﻳﺆﻳﺪ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻛﺬﻟﻚ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﳉﺪول رﻗﻢ )
 اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﺒﲑة، وﻫﺬا ﰲإﻳﺘﺎ أو ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺎﻧﺖ ﻛ
ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس واﻷﺑﻌﺎد اﳌﺬﻛﻮرة ﺳﺎﺑﻘﺎ، ﻛﻤﺎ أﻧﻪ وﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول ﻳﺘﻀﺢ أن ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ واﻟﱵ ﺗﺒّﲔ ﻗﻮة 
اﻟﻌﻼﻗﺔ وﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻛﺎﻧﺖ ﻛﺒﲑة أﻳﻀﺎ، 
ﻮى ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻛﺎن ﻣﺮﺗﻔﻌﺎ، ﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ وﻳﺘﻀﺢ ﻛﺬﻟﻚ أن ﻣﺴﺘ
( أي ﺣﺠﻢ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﻛﻠﻬﺎ داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ، وذﻟﻚ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ واﻷﺑﻌﺎد ذاﺎ، dﻗﻴﻢ )




ﺤﺼﲔ ﺿﺪ ﺎد إﱃ ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘوﻫﺬا ﻣﺎ ﻳﻮﺣﻲ أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﳌﺴﺘﺨﺪم وﺑﺎﻻﺳﺘﻨ
اﻟﻀﻐﻮط ﳌﻴﻜﻴﻨﺒﻮم ﻛﺎن ﻟﻪ دور واﺿﺢ وﻓّﻌﺎل ﰲ ﺗﻮﻋﻴﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وﺗﺄﺛﲑاﺎ ﻋﻠﻰ ﺻﺤﺘﻬﻦ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ 
واﳉﺴﺪﻳﺔ، وﻋﻼﻗﺘﻬﻦ اﻷﺳﺮﻳﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ واﳌﻬﻨﻴﺔ، ﻓﺎﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻫﻮ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﻌﻠﻴﻤﻴﺔ ﺗﻘﻮم ﺑﺈﻗﻨﺎع اﳌﺮﻳﺾ 
 ﻘﺪاﺗﻪ ﻏﲑ ﻣﻨﻄﻘﻴﺔ وأﻓﻜﺎرﻩ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ وﻋﺒﺎراﺗﻪ اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﳋﺎﻃﺌﺔ ﻫﻲ اﻟﱵ ﲢﺪث ردود اﻟﻔﻌﻞ اﻟﺪاﻟﺔ ﻋﻠﻰ ﺳﻮء اﻟﺘﻜﻴﻒأن ﻣﻌﺘ
¡ﺪف ﺗﻌﺪﻳﻞ اﳉﻮاﻧﺐ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﳌﺸّﻮﻫﺔ، وﺗﻌّﻠﻤﻪ ﻃﺮﻗﺎ أﻛﺜﺮ ﻣﻼﺋﻤﺔ ﻟﻠﺘﻔﻜﲑ ﻣﻦ أﺟﻞ إﺣﺪاث ﺗﻐﲑات ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ وﺳﻠﻮﻛﻴﺔ 
ﻮم اﻟﻀﻐﻮط ﻫﻲ إﺣﺪى ﻃﺮق اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﻟﱵ ﺗﻘووﺟﺪاﻧﻴﺔ، ﻛﻤﺎ أن ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ 
ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻟﺴﻠﻮك اﻟﻈﺎﻫﺮ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺄﺛﲑ ﰲ ﻋﻤﻠﻴﺎت اﻟﺘﻔﻜﲑ وﻫﻲ ﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﺰوﻳﺪ اﻟﻔﺮد ﺑﺎﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﻛﺘﺴﺎب 
اﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﻳﺴﺘﻄﻴﻊ ﻣﻦ ﺧﻼﳍﺎ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، وﻗﺪ ﻋﻤﻠﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﳏﺎﺿﺮات ﺑﺴﻴﻄﺔ ﺗﺰوﻳﺪ 
ﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﺑﺎﳌﻌﻠﻮﻣﺎت اﻟﱵ ﲤﻜﻨﻬﻦ ﻣﻦ ﻓﻬﻢ ﻣﺎﻫﻴﺔ اﻟﻀﻐﻮط وﻃﺒﻴﻌﺘﻬﺎ وﺗﺄﺛﲑاﺎ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺟﻮاﻧﺐ ا
ﺷﺨﺼﻴﺔ اﻟﻔﺮد ﻓﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺎ وﻣﻌﺮﻓﻴﺎ واﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺎ وﺳﻠﻮﻛﻴﺎ، ﻣﺮﻛﺰة ﰲ ذﻟﻚ ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﻳﺮاﻩ ﻣﻴﻜﻴﻨﺒﻮم ﰲ أن اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط 
ﻌﺪﻳﻞ ﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﺑﺄﺣﺎدﻳﺚ ذاﺗﻴﺔ، إﳚﺎﺑﻴﺔ، وﻳﻌﲏ ذﻟﻚ أن ﺗﻳﻜﻮن ﻣﺮﻫﻮﻧﺎ ﺑﺎﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ وا
اﻟﺘﻔﻜﲑ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺿﺒﻂ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺪاﺧﻠﻴﺔ وﻣﺎ ﻳﻘﻮﻟﻪ اﻟﻔﺮد ﻟﻨﻔﺴﻪ ﻳﺆدي إﱃ ﺗﻌﺪﻳﻞ اﻧﻔﻌﺎﻻﺗﻪ وﺳﻠﻮﻛﻪ، وﻣﻦ ﺧﻼل 
ﻒ أو ﻴإﻗﺎﻣﺔ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻟﻌﻼﻗﺔ ﺗﻌﺎوﻧﻴﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ ﺑﻴﻨﻬﺎ وﺑﲔ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت، ﻋﱪت اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻦ رﻏﺒﺘﻬﻦ ﰲ اﻟﺘﺨﻔ
اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ واﻟﻘﻠﻖ اﻟﺬي ﺟﻌﻞ ﻣﻨﻬﻦ ﻋﺼﺒﻴﺎت ﻷﺗﻔﻪ اﻷﺳﺒﺎب ﰲ أول ﺟﻠﺴﺔ ﻣﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وأن ﻫﺬﻩ اﳊﻤﺎﺳﺔ 
أدت إﱃ ﺣﻀﻮر وﻣﻮاﻇﺒﺔ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ واﻻﻟﺘﺰام ¡ﺎ وﺗﻄﺒﻴﻖ ﻛﻞ ﻣﺎ 
  ﳌﻮﺿﻮﻋﻴﺔ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ.ﻃﻠﺐ ﻣﻨﻬﻦ، اﻷﻣﺮ اﻟﺬي رﲟﺎ ﺳﺎﻋﺪ ﻋﻠﻰ ﲢﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف ا
ﻛﻤﺎ ﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ أﻳﻀﺎ ﻣﻦ أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻗﺪ أﺗﺎح ﻟﻸﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﻓﺮﺻﺔ ﻟﻠﺘﻨﻔﻴﺲ أو 
اﻟﺘﻔﺮﻳﻎ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ، ﻣﻦ ﺧﻼل اﳌﻨﺎﻗﺸﺔ واﳊﻮار ووﺟﻮد ﺟﻮ ﻣﻦ اﳌﺸﺎرﻛﺔ ﻣﻦ ﻗﺒﻞ اﳉﻤﻴﻊ، ﻓﻘﺪ اﻛﺘﺸﻔﺖ اﻷﺳﺘﺎذات أن 
اﳌﺸﻜﻼت، وﻣﻊ ﺗﻮاﺻﻞ ﺣﻀﻮر اﳉﻠﺴﺎت وﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ، ﻫﻨﺎك أﺧﺮﻳﺎت ﻣﺜﻠﻬﻦ ﺗﻌﺎﻧﲔ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ 
ﺗﺸّﺠﻌﺖ اﻷﺳﺘﺎذات ﻟﻄﺮح ﻣﺸﻜﻼﻦ وﻣﻨﺎﻗﺸﺘﻬﺎ وﳏﺎوﻟﺔ اﻟﻮﺻﻮل إﱃ ﺣﻠﻮل ﳍﺎ، ﻣﺎ أﻋﻄﻰ ﻧﻮﻋﺎ ﻣﻦ اﻟﺮاﺣﺔ 
  واﻻﻃﻤﺌﻨﺎن.
  ﺔ(ﻴوﺗﺮﺟﻊ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻹﳚﺎﰊ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺧﻔﺾ درﺟﺎت اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت )اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ،واﻻﻧﻔﻌﺎﻟ
ﺑﺮﻏﺒﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ ﻣﻬﺎرات ﺗﺴﺎﻋﺪﻫﻦ ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط واﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ درﺟﺔ اﻟﺘﻮﺗﺮ ﻟﺪﻳﻬﻦ، وﻗﺪ 
ﻋﱪت ﻣﻌﻈﻢ اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ أ/ﻦ ﱂ ﻳﻜﻦ ﻟﺪﻳﻬﻦ أي ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ ﻣﻬﺎرة اﳊﺪﻳﺚ أو اﳊﻮار اﻟﺬاﰐ، 




ﺬﻩ واﻻﻧﻔﻌﺎﻻت وأ/ﻦ ﺑَﺪْون ﺳﻌﻴﺪات ﺟﺪا ﰲ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ ﻫ وﻗﺪ اﺳﺘﻐﺮﺑﻦ ﻋﻼﻗﺔ اﳊﻮار اﻟﺬاﰐ واﻷﻓﻜﺎر ﺑﺎﳌﺸﺎﻋﺮ
  اﳌﻬﺎرة اﳉﺪﻳﺪة وﺗﻐﻴﲑ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ إﱃ أﺣﺎدﻳﺚ ذاﺗﻴﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ.
ﺑﻴﻨﻤﺎ ﺗﻌﺰو اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻋﺪم ﻇﻬﻮر أﺛﺮ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺧﻔﺾ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ إﱃ أن اﳌﺸﻜﻼت اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ 
ﻏﲑﻫﺎ ﻣﻦ اﳌﺸﻜﻼت، وﲢﺘﺎج إﱃ وﻗﺖ أﻃﻮل ﻣﻦ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻰ اﳌﻬﺎرات، وﻗﺪ أو اﳉﺴﺪﻳﺔ ﻫﻲ أﻛﺜﺮ ﻣﻘﺎوﻣﺔ ﻣﻦ 
ﻋﱪت إﺣﺪى اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻦ ذﻟﻚ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﳋﺘﺎﻣﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﻘﻮﳍﺎ " إن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻛﺎن ﳑﺘﻌﺎ ﺟﺪا، ﲤﻨﻴﺖ ﻟﻮ 
  ﺟﺎء ﰲ ﺑﺪاﻳﺔ اﻟﺴﻨﺔ وﻛﺎن ﻟﻮﻗﺖ أﻃﻮل ﻟﻼﺳﺘﻔﺎدة أﻛﺜﺮ"
ﻌﺪ ﻔﺾ اﻷﻋﺮاض اﳉﺴﺪﻳﺔ أو اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﺧﺎﺻﺔ أن ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرة ﺗ ُﻓﻴﻤﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ ﻋﺪم ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺧ
ﻣﻦ أﻛﺜﺮ اﳌﻬﺎرات ارﺗﺒﺎﻃﺎ ﺑﺎﻟﻨﺎﺣﻴﺔ اﳉﺴﺪﻳﺔ اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، رﻏﻢ ﺗﻌﺒﲑ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﻋﻨﻬﺎ أ/ﻦ 
ﺳﱰﺧﺎء ﻻاﺳﺘﻤﺘﻌﻦ ﰲ اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻬﺎ، وﻗﺪ ﺧﻠﻘﺖ ﻟﺪﻳﻬﻦ ﻣﺸﺎﻋﺮ إﳚﺎﺑﻴﺔ وراﺣﺔ ﻧﻔﺴﻴﺔ، وﻟﻜﻲ ﻳﺘﻢ ﲢﻘﻴﻖ ﻣﻬﺎرة ا
  ﻷﻫﺪاﻓﻬﺎ اﳌﺮﺟّﻮة ﻻﺑﺪ ﻣﻦ ﳑﺎرﺳﺘﻬﺎ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﻳﻮﻣﻲ وﺑﺼﻔﺔ ﻣﻨﺘﻈﻤﺔ. 
وﺗﺘﻔﻖ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ ﻣﻊ ﻣﺎ ﺗﻮﺻﻠﺖ إﻟﻴﻪ ﺑﻌﺾ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﻟﱵ اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ ﺑﺮاﻣﺞ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ 
 ﺎﺋﺠﻬﺎ إﱃ(، واﻟﱵ ﻗﺪ ﺗﻮﺻﻠﺖ ﰲ ﻧﺘ2002اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﳋﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻣﺜﻞ: دراﺳﺔ ﻫﺪى ﻃﺎﻫﺮ أﲪﺪ داوود )
ﻗﺪرة اﳌﺴﱰﺷﺪات )اﳌﻤﺮﺿﺎت( ﻋﻠﻰ ﺿﺒﻂ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت )اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ( ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ 
( إﱃ اﳔﻔﺎض أﻋﺮاض ﺿﻐﻮط 2002اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وذﻟﻚ ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، ﻛﻤﺎ ﺗﻮﺻﻠﺖ دراﺳﺔ ﻟﻄﻴﻔﺔ اﻟﺸﻌﻼن )
ﻴﺔ ﻣﻊ ﻣﺎ ﺗﻮﺻﻠﺖ ﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، ﺑﻴﻨﻤﺎ ﱂ ﺗﺘﻔﻖ ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺮﺿاﳌﻌﻠﻤﺔ )اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ( ﺑﻌﺪ ﺗ
( ﺣﻴﺚ ﺗﻮﺻﻞ ﰲ دراﺳﺘﻪ أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﱂ ﻳﺴﺎﻫﻢ ﰲ ﺧﻔﺾ ﻇﻬﻮر ﻣﺆﺷﺮات 0102إﻟﻴﻪ دراﺳﺔ رﺿﺎ ﻣﺴﻌﻮدي )
  اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.
  . ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ وﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ:ﺛﺎﻧﻴﺎ
( ﻋﺪم وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎﺳﲔ )اﻟﻘﺒﻠﻲ 11-5ول رﻗﻢ )ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪ
واﻟﺒﻌﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ )اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، 
ﺪي( ﻟﺪى أﻓﺮاد اﻟﻘﺒﻠﻲ واﻟﺒﻌاﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ( ﺑﻴﻨﻤﺎ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ درﺟﺎت اﻟﻘﻴﺎس )
  ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.
( ارﺗﻔﺎع ﻣﺘﻮﺳﻂ درﺟﺎت أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي 21-5وﻗﺪ أوﺿﺢ اﳉﺪول رﻗﻢ )
  ﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ وﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ.ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﲟﺘﻮﺳﻂ درﺟﺎﻦ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﻘﺒﻠﻲ وﻫﺬا ﰲ اﻟ




وﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﻨﺤﻮ اﻟﺬي ﻓّﺴﺮت ﺑﻪ ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﻌﺎﻣﺔ اﻷوﱃ، وذﻟﻚ 
 ﻟﻌﺪم ﻣﺸﺎرﻛﺔ أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﻟﺬي ﻗّﺪم اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﳌﻬﺎرات ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر
اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﺗﺄﺛﲑاﺎ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﳌﺼﺎﺣﺒﺔ ﳍﺎ، ﻛﻤﺎ ﳝﻜﻨﻨﺎ اﻟﻘﻮل ﺑﺄن ارﺗﻔﺎع درﺟﺔ اﻷﻋﺮاض اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ 
ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ﺗﻌﻮد ﻟﻌﺪم ﻣﻮاﺟﻬﺔ أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪﻳﻬﻦ، وﻣﻦ ﰒ ﳝﻜﻦ 
ﻘﻘﺘﻬﺎ ﻴﺠﻴﺔ ﳌﻮاﺟﻬﺔ وإدارة اﻟﻀﻐﻮط ﻟﺪﻳﻬﻦ، ﻓﺎﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ اﻟﱵ ﺣاﻟﻘﻮل ﺑﺄن اﻷﺳﺘﺎذات ﲝﺎﺟﺔ إﱃ ﺗﺒّﲏ اﺳﱰاﺗ
ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ وﻋﻠﻰ ﻋﺪة أﺑﻌﺎد ﻣﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﳌﺼﺎﺣﺒﺔ ﻟﻠﻀﻐﻮط ﳝﻜﻦ إرﺟﺎﻋﻬﺎ إﱃ ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 
ﺎدﻳﺔ ﺣﱴ ﺗﺘﻌﻠﻢ ﺷاﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم، وﻋﻠﻴﻪ، ﻓﺈن أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﻫﻦ ﲝﺎﺟﺔ ﻣﺎﺳﺔ ﳌﺜﻞ ﻫﺬﻩ اﻟﱪاﻣﺞ اﻹر 
وﺗﺘﻘﻦ ﺑﻌﺾ اﻟﻄﺮق اﻟﱵ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ أن ﺗﺴﺎﻋﺪﻫﻦ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ اﻟﻴﻮﻣﻲ ﻣﻊ ﻫﺬﻩ اﻟﻀﻐﻮط، واﻟﺘﻘﻠﻴﻞ ﻣﻦ آﺛﺎرﻫﺎ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ 
  ﻗﺪر اﻹﻣﻜﺎن وﻣﻨﻬﺎ ﻃﺮﻳﻘﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ اﻋﺘﻤﺪﻫﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳊﺎﱄ.
  . ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ وﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ:ﺛﺎﻟﺜﺎ
( وﺟﻮد ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ )اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ 31-5ﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻣﻦ ﺧﻼل اﳉﺪول رﻗﻢ )أﺷ
واﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ( ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻜﻠﻴﺔ ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ)اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، 
( ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ 50.0ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺪﻻﻟﺔ ﻳﱰاوح ﺑﲔ ) اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ(، ﺣﻴﺚ أن ﲨﻴﻊ ﻗﻴﻢ "ت" ﻛﺎﻧﺖ داﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺎ ﻋﻨﺪ
  اﻟﻜﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻘﻴﺎس، وﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.
( ﺣﻴﺚ ﻳﺘﻀﺢ ﻣﻦ اﳉﺪول أن ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ 41-5وﻳﺆﻳّﺪ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺴﺠﻠﺔ ﰲ اﳉﺪول رﻗﻢ )
ﻫﺬا ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ ﺴﻲ ﻛﺎﻧﺖ ﻛﺒﲑة، و ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ أو ﻗﻮة اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔ
اﻟﻜﻠﻴﺔ وﰲ اﻷﺑﻌﺎد اﳌﺬﻛﻮرة ﺳﺎﺑﻘﺎ، ﻛﻤﺎ ﻳﺘﻀﺢ ﻛﺬﻟﻚ ﻣﻦ اﳉﺪول أن ﻗﻴﻤﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ أوﻣﻴﺠﺎ واﻟﱵ ﺗﺒّﲔ ﻗّﻮة وﺣﺠﻢ 
ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻛﺎﻧﺖ ﻛﺒﲑة أﻳﻀﺎ، وﻗﺪ ﻛﺎن 
ﺎ، ﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ وأﺑﻌﺎدﻩ اﻟﺜﻼﺛﺔ: )اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ( ﻣﺮﺗﻔﻌﻣﺴﺘﻮى ﺗﺄﺛﲑ اﻟﱪﻧ
( أي ﺣﺠﻢ اﻟﺘﺄﺛﲑ ﺑﺪﻻﻟﺔ ﻣﺮﺑﻊ ﻣﻌﺎﻣﻞ إﻳﺘﺎ ﻛﻠﻬﺎ ﻣﺮﺗﻔﻌﺔ، ﺑﻴﻨﻤﺎ أﺷﺎرت اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺒﻴﻨﺔ ﰲ اﳉﺪول dﺣﻴﺚ ﻛﺎﻧﺖ ﻗﻴﻢ )
ﺒﻌﺪي )اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﻀﺎﺑﻄﺔ( ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟ( أﻧﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ ﻓﺮوق ذات دﻻﻟﺔ إﺣﺼﺎﺋﻴﺔ ﺑﲔ ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ 31-5رﻗﻢ )
  ﳌﻘﻴﺎس اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﰲ ﺑُﻌﺪ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
وﺗﻔﺴﺮ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌﺘﺤﺼﻞ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﰲ إﻃﺎر اﻟﺘﻔﺴﲑات اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ واﻟﱵ ﺗﻔﻴﺪ ﲜﺪوى وﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  
ﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﻋﻠﻰ ﻩ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﺗﻌﲏ ﺗـﺄﺛﲑ اﻟﱪ اﻹرﺷﺎدي اﳌﺴﺘﺨﺪم ﻋﻠﻰ أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ، وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻓﺈن ﻫﺬ
اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت أﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﲡﺎﻩ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺄﺳﺘﺎذات ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي  




ﻛﻨﺘﻴﺠﺔ ﳋﱪة اﻟﺘﻌﺮض ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﺴﺘﺨﺪم، وﻳﺒﺪو أن ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﻨﺘﻴﺠﺔ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻷوﱃ، ﺣﻴﺚ أن اﳔﻔﺎض 
ﺪة اﻹﺣﺴﺎس ﺑﺒﻐﺾ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻮط ﻳﺴﺎﻋﺪ ﰲ اﳋﻔﺾ ﻣﻦ درﺟﺔ اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﳓﻮﻫﺎ، ﺣﻴﺚ ﺷ
أن اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط وﻋﻠﻰ اﳌﻬﺎرات اﳌﺘﻀﻤﻨﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ أدى إﱃ ﻫﺬا اﻟﺘﺄﺛﲑ اﻹﳚﺎﰊ ﰲ ﺧﻔﺾ 
ﻘﺪرة واﳌﻬﺎرة ﻃﺒﻴﻌﻲ وﻣﺘﻮﻗﻊ ﻷن اﻛﺘﺴﺎب اﻟﻔﺮد اﻟدرﺟﺔ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت )اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ، اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ، اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ(، وذﻟﻚ أﻣﺮ 
ﰲ إدارة اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻳﺴﺎﻋﺪﻩ ﰲ اﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﻨﺎﲨﺔ ﻣﻨﻬﺎ إﱃ أﻗﻞ درﺟﺔ ﳑﻜﻨﺔ وﻫﺬﻩ 
  اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﺗﺪﻋﻢ اﳍﺪف ﻣﻦ اﻟﺒﺤﺚ اﳊﺎﱄ.
ﻴﺔ ﺑﻨﻔﺲ اﻟﺘﻔﺴﲑ ﰲ ﳌﻌﺮﻓوﳝﻜﻦ ﺗﻔﺴﲑ ﻋﺪم ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﰲ ﺧﻔﺾ درﺟﺔ اﻟﻀﻐﻮط اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺎﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ا
اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﳉﺰﺋﻴﺔ اﻷول وﺣﺎﺟﺔ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت إﱃ اﻟﺘﺪرب واﳌﻤﺎرﺳﺔ ﻟﻠﻤﻬﺎرات اﻟﱵ ﻳﺘﻀﻤﻨﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﺧﺎﺻﺔ 
ﻣﻬﺎرة اﻻﺳﱰﺧﺎء ﳋﻔﺾ درﺟﺔ اﻷﻋﺮاض اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، ﺣﻴﺚ أن ﻣﻬﺎرة اﻻﺳﱰﺧﺎء أﻛﺜﺮ ارﺗﺒﺎﻃﺎ ﺑﺎﻟﻨﺎﺣﻴﺔ 
  ﻨﺎﲨﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟ
(، 2002وﺗﺘﻔﻖ ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﻣﻊ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﻣﻊ ﻣﺎ ﺗﻮﺻﻠﺖ إﻟﻴﻪ ﻧﺘﺎﺋﺞ دراﺳﺔ ﻛﻞ ﻣﻦ ﻫﺪى أﲪﺪ ﻃﺎﻫﺮ داوود)
  ( ﰲ ﻣﺆﺷﺮات اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.  0102(، وﱂ ﺗﺘﻔﻖ ﻣﻊ ﻧﺘﺎﺋﺞ دراﺳﺔ رﺿﺎ ﻣﺴﻌﻮدي )2002وﻟﻄﻴﻔﺔ اﻟﺸﻌﻼن )
  . ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ وﺗﻔﺴﲑ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﻔﺮﺿﻴﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ:5.3.6
أﺛﺒﺘﺖ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ أﺛﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى     
اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ و ﳝﻜﻦ أن ﺗﻌﻮد ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻟﻸﺳﻠﻮب اﳌﺴﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ، ﺣﻴﺚ رﻛﺰ ﻋﻠﻰ ﺗﻮﻇﻴﻒ 
ﺔ،  اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ، اﻟﻨﻤﺬﺟ ﺠﻴﺎت ﻣﺜﻞ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ،اﻟﱵ ﺗﻀﻤﻨﺖ اﺳﱰاﺗﻴاﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ، و ﻣﺒﺎدئ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ 
ﺪرﻳﺒﻴﺔ ﺟﻌﻠﺖ ﺗﻛﻤﺎ وﻓﺮ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻓﺮﺻﺎ ﺗﻌﻠﻴﻤﻴﺔ و ﳏﺎوﻟﺔ اﻟﻮﺻﻮل ﻟﻠﺤﻠﻮل اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ.  ﻛﻤﺎ رﻛﺰ ﻋﻠﻰ ﲢﻠﻴﻞ اﳌﺸﻜﻼت و 
  اﻷﺳﺘﺎذة ﺗﻌﻲ اﳌﺼﺎدر و اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﺗﺸﻜﻞ ﺪﻳﺪا ﳍﺎ.
ﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى ﺧﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻗﺪ أﻇﻬﺮت ﲢﺴﻨﺎ ﰲ وﺗﺄﺳﻴﺴﺎ ﻋﻠﻰ ﻣﺎ ﺳﺒﻖ، ﳝﻜﻦ اﻟﻘﻮل أن اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ا{
ﺤﺼﲔ اﺳﺘﺨﺪم ﻣﻦ ﺧﻼل ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘ ﻛﻮن اﻷﺳﻠﻮب اﳌﺴﺘﺨﺪم ﻗﺪ وﻇﻒ و ﻗﺪ ﻳﻌﻮد ذﻟﻚ إﱃاﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ، و 
ﺰﻳﺰ ﻓﻴﻤﺎ ﺑﻴﻨﻬﻢ، و ﻫﺬﻩ اﻟﺘﻌﺎﻋﻞ واﳊﻮار وﺗﺒﺎدل اﳋﱪات و ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ، اﻷﻣﺮ اﻟﺬي ﲰﺢ ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﺑﺎﻟﺘﻔ
ﺔ ﺗﺆﻛﺪ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﻟﻘﺎﺋﻢ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ و ﻫﺬا اﻟﻨﺘﻴﺠ
ﻳﻌﲏ أن اﻷﺳﺘﺎذات ﻗﺪ اﺳﺘﻔﺪن ﻣﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﺪم ﳍﻦ ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﲝﻴﺚ أﺻﺒﺤﻮا أﻛﺜﺮ 
  إﳚﺎﺑﻴﺔ ﰲ إدراﻛﻬﻢ ﻟﺬاﻢ.




(، وﻓﺎء ﻋﺒﺪ 8891(، ، ﻟﻮﻧﺞ )2891ﺳﻮزان ﻓﻮرﻣﺎن ) وﺗﺘﻔﻖ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ ﻣﻊ ﻧﺘﺎﺋﺞ دراﺳﺎت:    
  (.9002(، ﳏﻤﺪ اﻟﺒﻠﻮي )2002(، اﻟﺸﻌﻼن )5991(، ﻋﺒﺪ اﻟﺮﲪﻦ ﺳﻼﻣﺔ )4991اﳉﻮاد )
وﻗﺪ أﺛﺒﺘﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺎت ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ واﻟﻌﻼﺟﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ 
( ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ 2002ﺪى ﻃﺎﻫﺮ داوود )اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ، وﻛﻤﺎ أﺛﺒﺘﺖ دراﺳﺔ ﻫ
  ﰲ ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﳌﻤﺮﺿﺎت.   
  . ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﻧﺘﺎﺋﺞ ﻗﻴﺎس اﳌﺘﺎﺑﻌﺔ : 5.3.7
ﻏﲑ ﺎن ﻃﻔﻴﻒ و ﻛﺎن ﻫﻨﺎك ازدﻳﺎد وﻧﻘﺼ  إنﰲ ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ و أﻇﻬﺮ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﺑﻮﺟﻪ ﻋﺎم ﺛﺒﺎﺗﺎ و اﺳﺘﻘﺮار 
درﺟﺎت اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي، ﺣﻴﺚ دﻟﺖ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﻤﺮار ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ دال ﰲ 
ﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى ﺧﻷﺳﺘﺎذات ﳌﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، و ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﰲ ﺧﻔﺾ إدراك ا
أن ﺴﺘﻤﺮا، و رﺷﺎدي ﻻ ﻳﺰال ﻣﻧﺎﻣﺞ اﻹاﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ، ﳑﺎ ﻳﺸﲑ إﱃ أن اﻟﺘﺤﺴﻦ اﻟﺬي ﺣﺪث ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪ 
ﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺬي ﻣﻔﺎدﻩ "ﺗﺰوﻳﺪ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺎﳌﻬﺎرات اﳌاﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ، و اﳍﺪف اﻟﻮﻗﺎﺋﻲ ﻟﱪﻧﺎﻣﺞ 
ﻨﻊ ﺗﻄﻮرﻫﺎ وﺗﻔﺎﻗﻤﻬﺎ، ﻣاﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﻟﻠﺴﻴﻄﺮة ﻋﻠﻴﻬﺎ و ﻢ ﰲ ﲢﺼﲔ أﻧﻔﺴﻬﻦ ﺿﺪ اﳌﺸﻜﻼت و اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﻬ
اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﱂ ﻳﻘﺘﺼﺮ ﻓﻘﻂ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻬﺎرات ﻓﺤﺴﺐ، و إﳕﺎ ﻗﺪم اﳌﻌﺎرف أن ﻗﺪ ﲢﻘﻖ ﺑﺸﻜﻞ ﺟّﻴﺪ و 
أﻋﺮاﺿﻪ،و ﻫﺬﻩ اﳌﻌﺎرف اﳌﻜﺘﺴﺒﺔ ﻣﻜﻨﺖ اﳌﺘﺪرﺑﺎت ﻣﻦ إدارة اﻟﻀﻐﻂ أﻳﻀﺎ ﻋﻦ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ وﻣﺼﺎدرﻩ و  واﳌﻌﻠﻮﻣﺎت
  ﺑﺸﻜﻞ ﺟﻴﺪ. 
 ﺟﺮى ﺗﻌﻠﻤﻪ ﰲﻛﻤﺎ أن ﳒﺎح اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ إدارة ﺑﻌﺾ ﻣﻮاﻗﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﱵ ﺗﻌﺮﺿﺖ ﳍﺎ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻣﺎ 
ﺪﻳﺪة ﺗﻌﻤﻴﻢ ﺧﱪاﻦ ﰲ ﻣﻮاﻗﻒ ﺟﱃ ﺗﻜﺮار اﺳﺘﺨﺪام ﻫﺬﻩ اﳌﻬﺎرات و اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ ﻣﻬﺎرات ﻛﺎن ﲟﺜﺎﺑﺔ داﻓﻊ ﳍﻦ إ
ﻣﺸﺎ¡ﺔ، ﻓﻘﺪ أدﻟﺖ ﺑﻌﺾ اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ أﺛﻨﺎء ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺘﺘﺒﻌﻲ ﺑﺄ/ﻦ ﻳﻄﺒﻘﻦ ﻣﺎ ﺗﻌﻠﻤﻨﻪ ﻣﻦ ﻣﻬﺎرات ﻣﻊ اﻟﻌﺪﻳﺪ 
ﲑا ﻣﺎ ﻳﻨﺠﺤﻦ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻫﺬﻩ اﳌﻮاﻗﻒ.و ﺧﺎﺻﺔ اﺳﺘﺨﺪام ﻣﻬﺎرﰐ ﻣﻦ ﻣﻮاﻗﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ و أ/ﻦ ﻛﺜ
ء اﻟﻨﻔﺴﻲ وﲣﻔﺾ ﺪو اﻟﱵ ﺗﺒﻌﺚ ﻋﻠﻰ اﳍﺎﺑﻴﺔ، وﻛﺬﻟﻚ ﻣﻬﺎرة اﻻﺳﱰﺧﺎء و اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ وﺗﻐﻴﲑﻫﺎ ﻣﻦ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ إﱃ اﻹﳚ
أن ( ﺣﻴﺚ ﻳﺬﻛﺮ " 6991ﻫﺬﻩ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ ﺗﺘﻔﻖ ﻣﻊ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮ ﻣﻴﻜﻴﻨﺒﻮم )ﻠﺼﺎت اﻟﻌﻀﻠﻴﺔ، و اﻟﺘﻘﻣﻦ اﻻﻧﻘﺒﺎﺿﺎت و 
اﻟﻔﻜﺮة ﻣﻦ وراء اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﻫﻲ ﺗﺰوﻳﺪ اﳌﺘﺪرﺑﲔ ﺑﺪﻓﺎﻋﺎت ﻣﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﲟﺎ ﻟﻪ ﺻﻠﺔ ﻣﻨﺎﻇﺮة ﺑﺎﻟﺘﺤﺼﲔ 
  و اﻟﻮﻗﺎﻳﺔ ﺿﺪ اﻻﲡﺎﻫﺎت اﳌﻐﺎﻳﺮة.




( ﻣﻦ أن ﺗﻌﻠﻢ ﺑﻌﺾ اﳌﻬﺎرات اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط، 7991,nietsnreBﻛﻤﺎ ﻳﺆﻛﺪ ﺑﺮﻧﺴﺘﲔ )  
ﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻫﺬا ﻗﺪ ﻳﻔﺴﺮ اﺳﺘﻤﺮار اﻟﺘﺤﺴﻦ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘاﻟﻀﻐﻮط اﳌﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ، و  ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻳﺴﺎﻫﻢ ﺑﺸﻜﻞ ﻓﻌﺎل
  (.0102)رﺿﺎ ﻣﺴﻌﻮدي، 
وﻗﺪ أﻛﺪت اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﱵ أﺟﺮﻳﺖ ﰲ ﻫﺬا اﻹﻃﺎر ﺗﻠﻚ اﻟﻨﺘﻴﺠﺔ، ﺣﻴﺚ ﻛﺸﻔﺖ دراﺳﺎت ﻋﺪﻳﺪة ﻛﺪراﺳﺎت 
 ,la te yarwkcahT)ﺛﺎﻛﻮراي و آﺧﺮﻳﻦ (، la te retluB)ﺑﺘﻠﺮ و آﺧﺮﻳﻦ  (،0991 ,nesraL)ﻻرﺳﲔ 
 (،4991 ,la te iksnyvartS)و ﺳﱰاﻓﻴﻨﺴﻜﻲ و آﺧﺮﻳﻦ  (4991 ,la te etoC)ﻛﻮﰐ و آﺧﺮﻳﻦ   ،(3991
ﻛﺎش و ﺟﺮاﻧﺖ   (،5991,la te resoR)، و روزون و آﺧﺮون(4991 ,ewol & kciwdahC)ﺷﺎدوﻳﻚ وﻻو
و واﺟﻮﻧﺮ (8991 ,remortS)، ﺳﱰوﻣﺮ(7991 ,la ,te hciaR)، راﻳﺘﺶ و آﺧﺮﻳﻦ (6991,tnarG & hsaC)ِ
أن اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﻳﻌﺪ أﻗﻞ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﻌﻼﺟﻴﺔ ﰲ ﻧﺴﺒﺔ ﺣﺪوث اﻧﺘﻜﺎﺳﺔ، و أن (8991,renoggaW)









  ﺧﺎﲤﺔ :
إن اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﻫﻮ اﻟﻌﻨﺼﺮ اﻟﻔّﻌﺎل ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ، واﶈّﺮك اﻷﺳﺎﺳﻲ ﳍﺎ، وﻳﻠﻌﺐ دور ﻫﺎم 
ﳌﺨﺎﺑﺮ واﳍﻴﺎﻛﻞ اﻟﱵ ، واﻟﺘﺠﻬﻴﺰات واﻮى اﳌﻨﺎﻫﺞ اﻟﱵ ﺗﻘّﺪﻣﻬﺎ اﳉﺎﻣﻌﺔﰲ ﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ، ﻷﻧﻪ ﻣﻬﻤﺎ ﻛﺎن ﻣﺴﺘ
ﻠﻴﻬﺎ ﻻ ﳝﻜﻦ ﳍﺎ أن ﲢﻘﻖ أﻫﺪاﻓﻬﺎ ﰲ إﺣﺪاث اﻟﺘﻐﻴﲑ اﳌﻄﻠﻮب وﻓﺮض ﻗﻴﺎدﺎ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﻣﺎ ﱂ ﺗﺘﻮﻓﺮ ﻋ
  ﻳﺘﻮاﺟﺪ ﻓﻴﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذ اﻟﻜﻒء ﺗﺪرﻳًﺴﺎ وﲝﺜًﺎ.
وﺗُﻌﺪ ﻇﺎﻫﺮة ﺿﻐﻮط اﻟﻌﻤﻞ ﻣﻦ اﳌﻌﻮﻗﺎت اﻟﱵ ﲢﺒﻂ اﻷﺳﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ، واﻟﱵ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ اﻟﺘﺄﺛﲑ ﻋﻠﻰ أداءﻩ اﳌﻬﲏ، 
ﲢﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف اﳌﺮﺳﻮﻣﺔ ﻟﻠﺘﻌﻠﻴﻢ اﳉﺎﻣﻌﻲ، ﻛﻤﺎ أن ﻣﺴﺘﻮﻳﺎت ﻣﻌﻴﻨﺔ ﻣﻦ ﺿﻐﻂ اﻟﻌﻤﻞ ﻗﺪ ﺗﻜﻮن ﳍﺎ آﺛﺎر وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻋﻠﻰ 
  ﺳﻠﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﺻﺤﺔ اﻷﺳﺘﺎذ وﻋﻠﻰ أداءﻩ وإﻧﺘﺎﺟﻴﺘﻪ.
وﺗﺘﻌﺮض اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﲢﺪﻳﺪا ﻟﻀﻐﻮط إﺿﺎﻓﻴﺔ ﻣﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﻌﻼﻗﺎﺎ اﻷﺳﺮﻳﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، ﳑﺎ ﻗﺪ 
 ﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻷﻣﺮاض اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳉﺴﺪﻳﺔ اﻟﱵ ﳝﻜﻦ أن ﺗﺪﻣﺮ ﻣﺴﺘﻘﺒﻠﻬﺎ اﳌﻬﲏ واﻷﺳﺮي. وﳌﺎ ﻛﺎﻧﺖﻳﻌّﺮﺿﻬﺎ إﱃ اﻹﺻﺎﺑﺔ ﺑﺎ
ﻠﻚ اﻟﻀﻐﻮط ﺗ اﻟﻀﻐﻮط أﻣﺮا ﺣﺘﻤﻴﺎ ﻻ ﳝﻜﻦ ﲡﻨﺒﻪ، ﻓﻤﻦ اﻟﻀﺮوري أن ﺗﺘﺄﻗﻠﻢ وﺗﺘﻜّﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﻊ
ﺮاﻣﺞ ﳐﻄﻄﺔ وﻣﻨﻈﻤﺔ ط اﻟﻮاﻗﻌﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ، وﺗﻘﺪﱘ ﺑ، وذﻟﻚ ﺑﺄن ﻳﻮّﺟﻪ ﳍﺎ ﺑﺮاﻣﺞ وﻗﺎﺋﻴﺔ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻮ ﺑﻄﺮق إﳚﺎﺑﻴﺔ ﻓّﻌﺎﻟﺔ
  ﻟﺘﻌﺰﻳﺰ ﺻﺤﺔ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت وﺗﺪرﻳﺒﻬّﻦ ﻋﻠﻰ أﳕﺎط اﻟﺘﻜﻴﻒ واﻟﺘﺄﻗﻠﻢ اﻟﻔّﻌﺎل ﻣﻊ ﺿﻐﻮط اﳊﻴﺎة.
 اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺐ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲوإن اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ، ﻗﺪ اﻫﺘﻤﺖ ﺑﺒﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ ﻓﻨﻴﺎت وأﺳﺎﻟﻴ
  .ة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔاﻷﺳﺘﺎذﻛﻴﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى ﺎ ﻤوﻣﻨﻬﺠ
ﻋﻴﻨﺔ  اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻄﺒﻴﻘﻪ ﻋﻠﻰﺎ إﱃ اﺧﺘﺒﺎر أﺛﺮ ﻫﺬا اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ و ﻛﻤﺎ ﻫﺪﻓﺖ ﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳﺔ أﻳﻀ
ﱪﻧﺎﻣﺞ ﺳﺔ إﱃ وﺟﻮد أﺛﺮ إﳚﺎﰊ ﻟﻠﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت اﻟﻌﺎﻣﻼت ﲜﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀﺮ ﺑﺴﻜﺮة. وﺗﻮﺻﻠﺖ اﻟﺪرا
ﺔ ﻛﻴﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺎ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻓﻖ أﺳﻠﻮب ﻣ
اﳌﺘﺰوﺟﺔ، وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺧﻔﺾ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﺎ، وﱂ ﻳﻈﻬﺮ اﻷﺛﺮ اﻹﳚﺎﰊ ﻓﻘﻂ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ 
ﰲ ﺲ اﻟﺪراﺳﺔ ﰲ اﻟﻘﻴﺎس اﻟﺒﻌﺪي ، وإﳕﺎ أﺛﺒﺘﺖ ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮ اﳌﺘﺤﺼﻞ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﺑﻌﺪ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﻘﺎﻳﻴ
  اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﰲ اﺳﺘﻤﺮار أﺛﺮ اﻟﺘﺤﺴﻦ ﺑﻌﺪ ﺷﻬﺮ ﻣﻦ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ .
  ﻟﱵ أﻛﺪت ﻓﻌﺎﻟﻴﺔاﻷﺟﻨﺒﻴﺔ، واﺘﻮﺻﻞ إﻟﻴﻬﺎ ﰲ اﻟﺒﺤﻮث اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ و وﻗﺪ ﻋﺰزت ﻧﺘﻴﺠﺔ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﳌ






وﺑﺸﻜﻞ ﻋﺎم، ﻓﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ اﻟﺬي أﻋﺪﺗﻪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻋﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات 
ﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ ﺮﻓﻴﺔ اﳌﺘﺒﺎدﻟﺔ، ﻛﻤﺎ أﻧﻪ وﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘاﳌﺴﱰﺷﺪات ﻋﻠﻰ ﺑﻌﺾ اﻹﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت واﻟﻔﻨﻴﺎت اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﳌﻌ
ﻛﻴﻨﺒﻮم ﻟﻠﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﲤﻜﻨﺖ اﳌﺴﱰﺷﺪات ﺑﺘﻌﺪﻳﻞ اﻷﺣﺪاث اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﻟﺪﻳﻬﺎ أي اﳊﻮار اﻟﺪاﺧﻠﻲ ﺎ أﺳﻠﻮب ﻣ
رة ﰲ ﺗﻘﺪﻳﺮ ، واﻻﻧﺸﻐﺎل ﺑﺘﻮﻗﻊ اﻟﻔﺸﻞ وﻣﺎ ﻳﻨﺘﺞ ﻋﻨﻪ ﻣﻦ ﺧﺴﺎﱵ ﻛﺎﻧﺖ ﺗﺆدي إﱃ ﺗﺸﺘﻴﺖ اﻧﺘﺒﺎﻫﻬﻦواﻷﻓﻜﺎر اﻵﻟﻴﺔ واﻟ
ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﺬات واﳌﺮﻛﺰ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ، ﺑﺎﻹﺿﺎﻓﺔ إﱃ ﺗﺮﻛﻴﺰ اﻻﻧﺘﺒﺎﻩ ﻋﻠﻰ ردود اﻟﻔﻌﻞ اﳉﺴﻤﻴﺔ وﻋﻠﻰ اﻟﻨﻘﺪ اﻟﺬاﰐ اﻵﺧﺮﻳﻦ و 
  واﻟﺸﻚ ﺑﺎﻟﻘﺪرة وﺑﺈﻣﻜﺎن اﻟﻨﺠﺎح واﻹﺣﺴﺎس ﺑﻌﺪم اﻟﻜﻔﺎءة.        
ﻛﻴﻨﺒﻮم، ﻋّﻠﻢ ﺎ وﺑﺬﻟﻚ، ﻓﺈن أﺳﻠﻮب اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻣﻨﻬﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﳌ
اﻷﺳﺘﺎذات ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳌﻬﺎرات واﻟﻔﻨﻴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﳌﺴﺎﻋﺪﻦ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﺑﻜﻔﺎءة ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ 
واﳌﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ. وﻫﻲ ﳏﺎوﻟﺔ ﰲ إﻃﺎر اﻟﺒﺤﺚ ﻋﻦ إﺣﺪى اﻟﻄﺮق واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ ﰲ اﻟﺘﺪﺧﻞ ﳌﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت 
   ﻫﺬا ا{ﺎلاﳌﺘﺰوﺟﺎت ﰲ إدارة اﻟﻀﻐﻮط، وﻓﺘﺤﺎ ﻷﺑﻮاب أﺧﺮى ﻟﻠﺒﺤﺚ ﰲ
  ﻣﻘﱰﺣﺎت اﻟﺪراﺳﺔ:   
  ﰲ ﺿﻮء ﻧﺘﺎﺋﺞ اﻟﺪراﺳﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﻓﺈن اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺗﻘﱰح ﻣﺎ ﻳﻠﻲ:
ﺿﺮورة  إﻧﺸﺎء ﻣﺮاﻛﺰ ﻟﻠﺘﻮﺟﻴﻪ واﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻋﻠﻰ ﻣﺴﺘﻮى اﳉﺎﻣﻌﺎت ﻟﺘﻘﺪﱘ اﳋﺪﻣﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﻮﻗﺎﺋﻴﺔ ﻣﻨﻬﺎ  -1
 واﻟﻌﻼﺟﻴﺔ ﻟﻠﻄﻠﺒﺔ واﻷﺳﺎﺗﺬة ﻋﻠﻰ اﻟﺴﻮاء وﻛﻞ ﻋﻤﺎل اﳉﺎﻣﻌﺔ.
 اﻷﺳﺘﺎذات وﻫﺬا ﻣﺎ اﻗﱰﺣﺘﻪ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳊﺎﺟﺔ اﳌﺎﺳﺔ ﻹﻧﺸﺎء دور اﳊﻀﺎﻧﺔ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺎت ﻟﻔﺎﺋﺪة أﺑﻨﺎء  -2
  ﺧﻼل إﺟﺮاء اﻟﺒﺤﺚ.
ﺗﻔﻬﻢ اﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ ﳌﺎ ﺗﻌﺎﻧﻴﻪ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﻣﻦ ازدواﺟﻴﺔ اﳌﻬﺎم اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ¡ﺎ وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﺎ ﻋﻠﻰ  -3
  واﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ ﺗﻘﻒ ﰲ ﻃﺮﻳﻘﻬﺎ.اﻟﻌﻤﻞ، ﺑﺘﺬﻟﻴﻞ اﻟﻌﻘﺒﺎت 
  ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺎﺗﺬة اﻟﺒﺎﺣﺜﻴﻨﻠﻤﺎ ﻳﺸﻜﻠﻪ إﻋﺪاد اﻟﺒﺤﻮث اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻣﻦ ﺿﻐﻂ. -4
إﺟﺮاء ﺑﺮاﻣﺞ إرﺷﺎدﻳﺔ ﳑﺎﺛﻠﺔ ﺣﻮل اﳌﻮﺿﻮع ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺎت أﺧﺮى ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ  وإدارة اﻟﻮﻗﺖ   -5
  ﻛﻮﺳﻴﻠﺔ ﻟﻠﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ.
ﺔ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳌﻘﱰح اﻟﺬي ﰎ اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﻓﺎﻋﻠﻴﺘﻪ ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻟﻄﺎﻟﺒﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت، وذﻟﻚ ﳌﺎ ﻻﺣﻈﺘﻪ إﻣﻜﺎﻧﻴ -6
  اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﻋﻤﻠﻬﺎ ﺑﺴﻠﻚ اﻟﺘﻌﻠﻴﻢ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﳌﻌﺎﻧﺎة ﻫﺬﻩ اﻟﻔﺌﺔ ﻣﻦ اﻟﻄﺎﻟﺒﺎت .
ﺳﺘﻤﺮار اﻟﺘﺤﺴﻦ ﻳﺔ ﰲ اإﺟﺮاء ﲝﻮث ﻣﺘﺎﺑﻌﺔ ﳌﺪة ﻻ ﺗﻘﻞ ﻋﻦ ﺳﺘﺔ أﺷﻬﺮ وذﻟﻚ ﻟﻘﻴﺎس ﻣﺪى ﻓﺎﻋﻠﻴﺔ اﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎد -7
  وﺛﺒﺎﺗﻪ.





  اﳌﺮاﺟﻊ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ أوﻻ:
(، ا{ﻠــــــــــــﺲ 72، ﺳﻠﺴــــــــــــﻠﺔ ﻋــــــــــــﺎﱂ اﳌﻌﺮﻓــــــــــــﺔ، ﻋــــــــــــﺪد )اﻟﻌﻼﺟﺎﻟﻨﻔﺴــــــــــــﻲ اﳊــــــــــــﺪﻳﺚ(. 0891( إﺑــــــــــــﺮاﻫﻴﻢ، ﻋﺒــــــــــــﺪ اﻟﺴــــــــــــﺘﺎر )1
  اﻟﻮﻃﲏ ﻟﻠﺜﻘﺎﻓﺔ واﻟﻔﻨﻮن واﻵداب، اﻟﻜﻮﻳﺖ.
اﻟﻌــــــــــــــﻼج اﻟﻨﻔﺴـــــــــ ـــــﻲ اﻟﺴــــــــــــــﻠﻮﻛﻲ اﳌﻌــــــــــــــﺮﰲ اﳊﺪﻳﺚ:أﺳــــــــــــــﺎﻟﻴﺒﻪ وﻣﻴـــــــــــــــﺎدﻳﻦ (. 1102( إﺑــــــــــــــﺮاﻫﻴﻢ، ﻋﺒــــــــــــــﺪ اﻟﺴــــــــــــــﺘﺎر )2
  (. اﻟﻘﺎﻫﺮة: اﳍﻴﺌﺔ اﳌﺼﺮﻳﺔ ﻟﻠﻜﺘﺎب.5، )طﺗﻄﺒﻴﻘﻪ
  ، اﻟﻘﺎﻫﺮة: دار ﻏﺮﻳﺐ.اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ ﻟﻼﻛﺘﺌﺎب(. 6002( إﺑﺮاﻫﻴﻢ، زﻳﺰي اﻟﺴﻴﺪ )3
، ﻣﻔﻬـــــــ ــــــﻮم اﻟﺮﻋﺎ ﻳ ـــــــــــــ ﺔ اﻟﺘﻤﺮﻳﻀـــــــــــــ ﻴﺔ(. ا ﻟﺘﻤـــــــــــــﺮﻳﺾ ا ﻟﻨﻔﺴـــــــــــــﻲ: 2002( أ ﺑـــــــــــــﻮاﳋﲑ، ﻋﺒـــــــــــــﺪ ا ﻟﻜـــــــــــــﺮﱘ ﻗﺎﺳـــــــــــــﻢ )4
  : دار واﺋﻞ.ﻋﻤﺎن
(. 1، )طاﻹرﺷــــــــــ ـــﺎد اﳉﻤﻌـــــــــــــﻲ: ﻓﺎﻋﻠﻴﺘ ـــــــــــــﻪ ﰲ ﻧﻘـــــــــــــﺺ ﻣﺴـــــــــــــﺘﻮى اﻟﻐﻀـــــــــــــﺐ(. 8002( أﺑﻮدﻟﺒـــــــــــــﻮح، أﲰـــــــــــــﺎء ﻋﻘﻠ ـــــــــــــﺔ )5
  ﻋﻤﺎن، اﻷردن: دار اﻟﻴﺎزوري.
  :دار أﺳﺎﻣﺔ.( .ﻋﻤﺎن 1،)طاﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ( .9002( أﺑﻮدﻟﻮ، ﲨﺎل )6
(. ﻋﻤــــــــــــــــــــ ﺎن: دار 2، )طﻣﺒ ــــــــــــــــــــﺎدئ اﻹرﺷــــــــــــــــــــ ﺎد اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــــﻲ(. 2002( أﺑﻮﻋﻄﻴــــــــــــــــــــ ﺔ، ﺳــــــــــــــــــــﻬﺎم ﳏﻤــــــــــــــــــــﺪ )7
  اﻟﻔﻜﺮ.
، ﻣﻨ ـــــــــــــــــﺎﻫﺞ اﻟﺒﺤـــــــــــــــــﺚ ﰲ اﻟﻌﻠـــــــــــــــــﻮم اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــــــ ﻴﺔ واﻟﱰﺑﻮﻳ ـــــــــــــــــﺔ(. 8991( أ ﺑـــــــــــــــــﻮﻋﻼم، رﺟـــــــــــــــــ ﺎء ﳏﻤـــــــــــــــــﻮد )8
  (. ﻣﺼﺮ: دار اﻟﻨﺸﺮ ﻟﻠﺠﺎﻣﻌﺎت. 1)ط
، اﻟﺼـــــــــــــﺪﻣﺔ اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــﻴﺔاﺿـــــــــــــﻄﺮاب ﺿـــــــــــــﻐﻮط ﻣ ـــــــــــــﺎ ﺑﻌـــــــــــــﺪ (. 2102( أﺑﻮﻋﻴﺸـــــــــــــﺔ، زاﻫـــــــــــــﺪة  و ﻋﺒ ـــــــــــــﺪا " ، ﺗﻴﺴـــــــــــــﲑ )9
  (. ﻋﻤﺎن : دار واﺋﻞ.1)ط
(. 1، )طﻧﻈﺮﻳـــــــــــــــﺎت اﻹرﺷــــــــــــ ـــﺎد اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــــﻲ واﻟﱰﺑـــــــــــــــﻮي(. 9002( أﲪـــــــــــــــﺪ، أﺑـــــــــــــــﻮ أﺳـــــــــــــــﻌﺪ و ﻋﺮﺑﻴـــــــــــــــﺎت، أﲪـــــــــــــــﺪ )01
  ﻋﻤﺎن: دار اﳌﺴﲑة.
، ﻣﺘــــــــــــــــــﻮﻓﺮة ﻋﻠــــــــــــــــــﻰ ﻣﺸــــــــــــــــــﻜﻼت ﻧﻔﺴــــــــــــــــــ ﻴﺔ اﺟﺘﻤﺎﻋﻴــــــــــــــــــ ﺔ ﻣﻌﺎﺻــــــــــــــــــﺮة(. 6002( اﻷﻣـــــــــــــــــ ﺎرة، أﺳــــــــــــــــــﻌﺪ )11
  ا ﻟﺮاﺑﻂ:
 1mth.495-81906002-yrarbil/elcitra.amisew/gro.ymedaca-ea.www
ﻣﺼــــــــــﺎدر اﻟﻀــــــــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــــــــــﻲ ﻟ ــــــــــﺪى اﻟﻨﺴــــــــــﺎء اﻟﻌـ ـــــــــﺎﻣﻼت اﳌﺘﺰوﺟــــــــــﺎت ﰲ اﻟﻘﻄــــــــــﺎع (. 5991( اﻷﺷــــــــــﻘﺮ، ﻧﺎدﻳ ــــــــــﺔ )21
اﳉﺎﻣﻌﺔ اﻷردﻧﻴﺔ.، رﺳﺎﻟﺔ ﻣﺎﺟﺴﺘﲑ ﻏﲑ ﻣﻨﺸﻮرة، ﻋﻤﺎن: اﻟﻌﺎم ﰲ ﻣﺪﻳﻨﺔ اﻟﺰرﻗﺎء





ﳑﺎرﺳـــــــــــــﺔ اﻟﻌـــــــــــــﻼج اﻟﻨﻔﺴـــــ ــــــــﻲ: اﻷﺳـــــــــــــﺲ اﻟﻨﻈﺮﻳـــــــــــــﺔ (. 9002( ﺑـــــــــــــﺮودا، ﻣﻴﺸـــــــــــــﺎل و ﺳـــــــــــــﻴﻨﻒ، ووﻟـــــــــــــﻒ ﺟﻴـــــــــــــﻨﺞ )31
، )ﺗﺮﲨـــــــــــــﺔ رﺿـــــــــــــﻮان ، ﺳـــــــــــــﺎﻣﺮ ﲨﻴـــــــــــــﻞ (، ﻏـــــــــــــﺰة، ﻓﻠﺴـــــــــــــﻄﲔ: دار اﻟﻜﺘـــــــــــــﺎب ﻟﻠﺘﺤﻠﻴـــــــــــــﻞ اﻟﻨﻔﺴـــ ــــــــــﻲ واﻟﻌـــــــــــــﻼج اﻟﺴـــــــــــــﻠﻮﻛﻲ
  اﳉﺎﻣﻌﻲ.
(. ﻋﻤــــــــــــــــــ ﺎن: 1، )طاﳌﺸــــــــــــــــــﻜﻼت اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــ ﻴﺔ وﻋﻼﺟﻬــــــــــــــــــ ﺎ(. 8002( ﺑﻄــــــــــــــــــﺮس، ﺑﻄــــــــــــــــــﺮس ﺣــــــــــــــــــ ﺎﻓﻆ )41
  دار اﳌﺴﲑة.
، )ﺗﺮﲨـــــــــــــــــﺔ: ﻋـــــــــــــــــﺎدل ﻣﺼـــــــــــــــــﻄﻔﻰ(، اﻟﻌـــــــــــــــــﻼج اﳌﻌـــــــــــــــــﺮﰲ واﻻﺿـــــــــــــــــﻄﺮاﺑﺎت اﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴ ـــــــــــــــــﺔ(. 0002( ﺑﻴـــــــــــــــــﻚ، أرون )51
  اﻟﻘﺎﻫﺮة: دار اﻷﻓﺎق اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ.
اﻟﺒﺤــــــــــــﺚ اﻟﺘﺠــــــــــــﺮﻳﱯ واﺧﺘﺒــــــــــــﺎر اﻟﻔﺮﺿـــــــ ـــــﻴﺎت ﰲ اﻟﻌﻠــــــــــــﻮم اﻟﱰﺑﻮﻳــــــــــــﺔ (. 6002( اﻟﺒﻴــــــــــــﺎﰐ، ﻋﺒــــــــــــﺪ اﳉﺒــــــــــــﺎر ﺗﻮﻓﻴــــــــــــﻖ )61
  (. ﻋﻤﺎن: دار ﺟﻬﻴﻨﺔ1، )طواﻟﻨﻔﺴﻴﺔ
أﺛــــــــــــــﺮ ﺑﺮﻧــــــــــــــﺎﻣﺞ ﺗــــــــــــــﺪرﻳﱯ ﻗــــــــــــــﺎﺋﻢ ﻋﻠــــ ــــــــــﻰ اﻟﺘﺤﺼــــــــــــــﲔ ﺿـــــــــــــــﺪ (. 9002( اﻟﺒﻠــــــــــــــﻮي، ﳏﻤــــــــــــــﺪ ﻧــــــــــــــﻮاف ﻋﺒــــــــــــــﺪﷲ )71
اﻟﻀـــــــــــﻐﻄﻮإدارة اﻟﻮﻗـــــــــــﺖ ﰲ ﺧﻔـــــــــــﺾ ﺿـــــــــــﻐﻮط اﻟﻌﻤـــــــــــﻞ وﲢﺴــــــــــﲔ اﻟﻜﻔـــــــــــﺎءة اﻟﺬاﺗﻴـــــــــــﺔ اﳌﺪرﻛـــــــــــﺔ ﻟـــــــــــﺪى اﳌﻌﻠﻤـــــــــــﲔ ﰲ 
  ، رﺳﺎﻟﺔ دﻛﺘﻮراﻩ ﻏﲑ ﻣﻨﺸﻮرة، ﻋﻤﺎن: اﳉﺎﻣﻌﺔاﻷردﻧﻴﺔ.ﻣﻨﻄﻘﺔ اﳉﻮف ﰲ اﻟﺴﻌﻮدﻳﺔ
(. )ﺗﺮﲨـــــــــــــﺔ: وﺳـــــــــــــﺎم دروﻳـــــــــــــﺶ ﺑﺮﻳـــــــــــــﻚ، وﻓـــــــــــــﻮزي 1، )طﻋﻠـــ ـــــــــــﻢ اﻟـــــــــــــﻨﻔﺲ اﻟﺼــــــــــــــﺤﻲ، (8002( ﺗـــــــــــــﺎﻳﻠﻮر، ﺷـــــــــــــﻴﻠﻲ )81
  ﺷﺎﻛﺮ داود(.ﻋﻤﺎن ،اﻷردن: دار اﳊﺎﻣﺪ.
ﻣﻌﺠــــــــــﻢ ﻋﻠــــــــــﻢ اﻟــــــــــﻨﻔﺲ واﻟﻄــــــــــﺐ اﻟﻨﻔﺴــــــــــﻲ (. 3991( ﺟــــــــــﺎﺑﺮ، ﺟــــــــــﺎﺑﺮ ﻋﺒــــــــــﺪ اﳊﻤﻴــــــــــﺪ و ﻛﻔــــــــــﺎﰲ، ﻋــــــــــﻼء اﻟــــــــــﺪﻳﻦ )91
  ،ﻣﺼﺮ: دار اﻟﻨﻬﻀﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ.2اﳉﺰء
  (. ﻋﻤﺎن: دار اﻟﻔﻜﺮ.1ط، )اﻹرﺷﺎد اﻟﻨﻔﺴﻲ(. 4002( ﺣﺴﲔ، ﻃﻪ ﻋﺒﺪ اﻟﻌﻈﻴﻢ )02
اﺳــــــــــــــــﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت (. 6002( ﺣﺴـــــــــــــــﲔ، ﻃـــــــــــــــ ﻪ ﻋﺒـــــــــــــــﺪ ا ﻟﻌﻈـــــــــــــــ ﻴﻢ و ﺣﺴـــــــــــــــﲔ ،ﺳـــــــــــــــﻼﻣﺔ ﻋﺒــــــــــــــــﺪ ا ﻟﻌﻈـــــــــــــــ ﻴﻢ )12
  (.ﻋﻤﺎن :دار اﻟﻔﻜﺮ1،)ط إدارة اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱰﺑﻮﻳﺔ  واﻟﻨﻔﺴﻴﺔ
(.اﻹﺳــــــــــــــﻜﻨﺪرﻳﺔ، 1، )طﻣﻔــــــــــــــﺎﻫﻴﻢ وﺗﻄﺒﻴﻘـــــــــــــﺎت : اﻟﻌــــــــــــــﻼج اﳌﻌــــــــــــــﺮﰲ(. 7002( ﺣﺴـــــــــــــﲔ، ﻃـــــــــــــﻪ ﻋﺒـــــــــــــﺪ اﻟﻌﻈـــــــــــــﻴﻢ )22
  ﻣﺼﺮ: دار اﻟﻮﻓﺎء.
اﻟﻌﻤــــــــــــﻞ ﻟــــــــــــﺪى ﻫﻴﺌـ ــــــــــﺔ اﻟﺘــــــــــــﺪرﻳﺲ ﰲ ﺟﺎﻣﻌــــــــــــﺔ (. ﺿـــــــــــﻐﻮط 0102( ﲪـــــــــــﺪان، رﺷـــــــــــﺎ ﺑﻨـــــــــــﺖ ﻃـــــــــــﻼل ﺑـــــــــــﻦ ﲨﻴـــــــــــﻞ )32
، رﺳـــــــــــﺎﻟﺔ ﻣﺎﺟﺴـــــــــــﺘﲑ ﻣﻨﺸـــــــــــﻮرة ،ﻗﺴـــــــــــﻢ اﻹﻣـــــــــــﺎم ﳏﻤـــــــــــﺪ ﺑ ــــ ـــــــﻦ ﺳـــــــــــﻌﻮد اﻹﺳـــــــــــﻼﻣﻴﺔ :ﻣﺴــــ ـــــــﺘﻮﻳﺎÅﺎ وأﺳـــــــــــﺎﻟﻴﺐ ﻣﻮاﺟﻬﺎÅـــــــــــﺎ
ﺟﺎﻣﻌﺔ اﻹﻣﺎم ﳏﻤﺪ ﺑﻦ ﺳﻌﻮد اﻹﺳﻼﻣﻴﺔ.اﻟﱰﺑﻴﺔ، ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ، 





، ﻓﻌﺎﻟﻴــــــــــﺔ ﺗــــــــــﺪرﻳﺒﺎت اﻟﺘﺤﺼــــــــــﲔ ﺿــــــــــﺪ اﻟﻀــــــــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــــــــــﻲ ﰲ ﺧﻔــــــــــﺾ اﳌﺸــــــــــﻜﻼت(. 9991( ﲪــــــــــﺪي، ﻧﺰﻳــــــــــﻪ )42
    681-161(. 40( اﻟﻌﺪد )51ﳎﻠﺔ ﺟﺎﻣﻌﺔ دﻣﺸﻖ، ا{ﻠﺪ )
 ﻣ ــــــــــﺪى ﳑﺎرﺳــــــــــﺔ اﻷﺳــــــــــﺘﺎذ اﳉــــــــــﺎﻣﻌﻲ ﻷدوارﻩ اﻟﱰﺑﻮﻳ ــــــــــﺔ واﻟﺒﺤﺜﻴ ــــــــــﺔ وﺧﺪﻣــــــــــﺔ(. 1102( ﲪــــــــــﻮدي، إﺑ ــــــــــﺮاﻫﻴﻢ ﻟﻴــــــــــﺚ )52
  .022-391، ﳎﻠﺔ اﻟﺒﺤﻮث اﻟﱰﺑﻮﻳﺔ و اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﻐﺪاد، ص اﺘﻤﻊ ﺑﺼﻮرة ﺷﺎﻣﻠﺔ
اﻟﻌﻠﻤـــــــــ ــــــــــــــﻲ: اﻟﻜﺘـــــــــــــــــــــــﺎب اﻷول (. ﻣﻨــــــــــــــــــــــ ﺎﻫﺞ ا ﻟﺒﺤــــــــــــــــــــــﺚ 6002( اﳊﻤــــــــــــــــــــــﺪاﱐ، ﻣﻮﻓــــــــــــــــــــــﻖ آﺧــــــــــــــــــــــﺮون )62
(. ﻋﻤـــــــــــــــــــــ ﺎن، اﻷردن: ﺟﺎﻣﻌـــــــــــــــــــــ ﺔ ﻋﻤـــــــــــــــــــــ ﺎن ا ﻟﻌﺮﺑ ﻴـــــــــــــــــــــ ﺔ ﻟﻠﺪارﺳـــــــــــــــــــــﺎت 1، )ط،أﺳﺎﺳــــــ ـــــــــــــــ ﻴﺎت اﻟﺒﺤﺜـــــــــــــــــــــ ﺎﻟﻌﻠﻤﻲ
  ا ﻟﻌﻠﻴﺎ.
اﳌﺸــــــــــ ـــﻜﻼت اﻷﻛﺎدﳝﻴ ـــــــــــــ ﺔ ا ﻟ ـــــــــــــﱵ ﺗﻮاﺟـ ــــــــــــ ﻪ أﻋﻀـــــــــــــ ﺎء اﳍﻴ ﺌ ـــــــــــــ ﺔ (. 3102( اﳊـــــــــــــﻮﻳﻄﻲ، ﻋـــــــــــــﻮاد ﲪـــــــــــــ ﺎد )72
، ا{ﻠـــــــــــ ﺔ اﻟﺪوﻟ ﻴ ـــــــــــ ﺔ اﻟﱰﺑﻮﻳـــــــــــ ﺔ اﳌﺘﺨﺼﺼـــــــــــ ﺔ، اﻟﺘﺪرﻳﺴـــــــــــ ﻴﺔ ﰲ ﺟﺎﻣﻌـــــــــــ ﺔ ﺗ ﺒ ـــــــــــﻮك وﻋﻼﻗﺘﻬـــــــــــ ﺎ ﺑ ـــــــــــﺒﻌﺾ اﳌﺘﻐـــــــــــﲑات
  (1) 2ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺗﺒﻮك، ا{ﻠﺪ 
اﳌﺸـــــــــــــﻜﻼت اﻟــــــــــــﱵ ﺗﻮاﺟـــــــــــــﻪ أﻋﻀــــــــــــﺎء ﻫﻴﺌـــــــــــــﺔ اﻟﺘـــــــ ـــــﺪرﻳﺲ ﰲ ﺟﺎﻣﻌـــــــــــــﺔ اﻟﺒﻠﻘـــــــــــــﺎء (. 3102( اﳋﺮاﺑﺸــــــــــــﺔ، ﻋﻤــــــــــــﺮ )82
، ﳎﻠـــــــــــــﺔ ﺟﺎﻣﻌــــــــــــﺔ اﻟﻨﺠـــــــــــــﺎح ﻟﻸﲝـــــــــــــﺎث )اﻟﻌﻠـــــــــــــﻮم ﻢ وﻋﻼﻗﺘﻬـ ــــــــــــﺎ ﺑـــــــــــــﺒﻌﺾ اﳌﺘﻐـــــــــــــﲑاتاﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻴـــــــــــــﺔ ﻣـــــــــــــﻦ وﺟﻬـــــــــــــﺔ ﻧﻈـــــــــــــﺮﻫ
  .6152-5742(، ص 21) 72، ا{ﻠﺪ اﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ(
(. اﻻردن: ﻣﻜﺘ ﺒـــــــــــــــــــــــ ﺔ 2، )طﺗ ﻌ ـــــــــــــــــــــــﺪﻳﻞ اﻟﺴــــ ـــــــــــــــــــﻠﻮك اﻻﻧﺴـــــــــــــــــــــــﺎﱐ(. 7002( اﳋﻄﻴ ـــــــــــــــــــــــﺐ، ﲨـــــــــــــــــــــــ ﺎل )92
  اﻟﻔﻼح.
اﻹرﺷـــــــــــــــــــــ ـــ ﺎد اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــــــــﻲ ﰲ اﳌﺪرﺳـــــ ـــــــــــــــــــ ﺔ :أﺳﺴـــــــــــــــــــــــــ ﻪ (. 3102( اﳋﻄﻴــــــــــــــــــــــــﺐ، ﺻــــــــــــــــــــــــﺎﱀ أﲪــــــــــــــــــــــــﺪ )03
  (. ﻋﻤﺎن: دار اﳌﺴﲑة.1، )طوﻧﻈﺮﻳﺎÅﻮﺗﻄﺒﻴﻘﺎﺗﻪ
اﻟﻀــــــــــ ــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــ ﻴﺔ واﻟﺘﺨﻠ ــــــــــــــﻒ (. 8002( ﺧﻠﻴ ﻔــــــــــــــ ﺔ، وﻟ ﻴ ــــــــــــــﺪ اﻟﺴــــــــــــــ ﻴﺪ و ﻋﻴﺴــــــــــــــﻰ، ﻣــــــــــــــ ﺮاد ﻋﻠ ــــــــــــــﻲ )13
  .( .ﻣﺼﺮ:  دار اﻟﻮﻓﺎء1، )طاﻟﻌﻘﻠﻲ
ﻓﺎﻋﻠﻴـــــــــﺔ ﺑﺮﻧــــ ـــــﺎﻣﺞ إرﺷـــــــــﺎد ﲨﻌـــــــــﻲ ﻳﺴـــــــــﺘﻨﺪ إﱃ اﻻﲡـــــــــﺎﻩ اﻟﻌﻘـــــــــﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌـــــــــﺎﱄ (. 4002( اﳋﻮاﺟـــــــــﺔ، ﻋﺒـــــــــﺪ اﻟﻔﺘـــــــــﺎح )23
اﳌﺸـــــــــﻜﻼت ﰲ ﺧﻔـــــــــﺾ اﻟﻀـــــــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴـــــــــﻴﺔ اﻟـــــــــﱵ ﺗﻮاﺟـــــــــﻪ اﻟﻄـــــــ ــﻼب اﳌﻮﻫـــــــــﻮﺑﲔ اﻟـــــــــﺬﻛﻮر ﰲ ﺳـــــــــﻦ وأﺳـــــــــﻠﻮب ﺣـــــــــﻞ 
، رﺳــــــــــــﺎﻟﺔ دﻛﺘــــــــــــﻮراﻩ ﰲ اﻹرﺷــــــــــــﺎد اﻟﻨﻔﺴــــــــــــﻲ واﻟﱰﺑــــــــــــﻮي ﻏــــــــــــﲑ ﻣﻨﺸــــــــــــﻮرة، ﻛﻠﻴــــــــــــﺔ اﳌﺮاﻫﻘــــــــــــﺔ وﲢﺴــــــــــــﲔ ﻣﺴــــــــــــﺘﻮى ﺗﻜــــــــــــﻴﻔﻬﻢ
  اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﱰﺑﻮﻳﺔ اﻟﻌﻠﻴﺎ، ﺟﺎﻣﻌﺔ ﻋﻤﺎن اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ، ﻋﻤﺎن: اﻷردن.
(. ﻋﻤــــــــــــــــــ ﺎن: دار 1، )طأﺳــــــــــــــــــ ﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷــــــــــــــــــ ﺎد اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــﻲ(، 0102( اﳋﻮاﺟــــــــــــــــــ ﺔ، ﻋﺒ ــــــــــــــــــﺪ ا ﻟﻔﺘ ــــــــــــــــــﺎح )33
ا ﻟﺒﺪاﻳﺔ.





أﺛـــ ــــــــﺮ ﺻـــــــــــﺮاع اﻟـــــــــــﺪور ﰲ اﻟﺘﻜﻴ ـــــــــــﻒ اﻟﺰواﺟـــــــــــﻲ واﻟﻀـــــــــــﻐﻮط (. 8002( اﳋﻮاﻟـــــــــــﺪة، ﺳـــــــــــﻨﺎء ﻧﺎﺻـــــــــــﺮ ﻋﺒـــــــــــﺪ اﻟﻜـــــــــــﺮﱘ )43
، رﺳـــــــــﺎﻟﺔ ﻣﺎﺟﺴـــــــــﺘﲑ ﻏـــــــــﲑ ﳏﺎﻓﻈـــــــــﺔ ﺟـــــــــﺮشاﻟﻨﻔﺴـــــــــﻴﺔ واﻟﺮﺿـــــــــﺎ اﻟـــــــــﻮﻇﻴﻔﻲ ﻟـــــــــﺪى اﻟﻌ ـــــــــﺎﻣﻼت ﰲ ﻣﻴـــــــــﺪان اﻟﺘﻤـــــــــﺮﻳﺾ ﰲ 
  ﻣﻨﺸﻮرة ،ﻋﻤﺎن:اﳉﺎﻣﻌﺔ اﻷردﻧﻴﺔ.
، اﻹرﺷـــــــــــﺎد اﳌﺪرﺳـــــــــــﻲ ﺑـــــــــــﲔ اﻟﻨﻈﺮﻳـــــــــــﺔ واﻟﺘﻄﺒﻴـــــــــــﻖ(. 7002( دﺑـــــــــــﻮر، ﻋﺒـــــــــــﺪ اﻟﻠﻄﻴـــــــــــﻒ و اﻟﺼـــــــــــﺎﰲ ،ﻋﺒـــــــــــﺪ اﳊﻜـــــــــــﻴﻢ )53
  (. ﻋﻤﺎن، اﻷردن: دار اﻟﻔﻜﺮ.1)ط
. )ﺗﻌﺮﻳــــــــــــــﺐ Z-Q: ا{ﻠــــــــــــــﺪ اﻟﺜﺎﻟــــــــــــــﺚ ﻣﻮﺳـــ ـــــــــــﻮﻋﺔ ﻋﻠ ــــــــــــــﻢ اﻟــــــــــــــﻨﻔﺲ(. 7991( دورون، روﻻن و ﺑ ــــــــــــــﺎرو، ﻓﺮﻧﺴــــــــــــــﻮاز )63
  (. ﺑﲑوت: ﻋﻮﻳﺪات ﻟﻠﻨﺸﺮ واﻟﺘﻮزﻳﻊ.1:ﻓﺆاد ﺷﺎﻫﲔ(، )ط
ﻓﺎﻋﻠﻴــــــــــــﺔ ﺑﺮﻧــــــــــــﺎﻣﺞ ﻋﻼﺟـ ـــــــــــﻲ ﻣﻌــــــــــــﺮﰲ ﺳــــــــــــﻠﻮﻛﻲ ﰲ ﺧﻔــــــــــــﺾ أﻋــــــــــــﺮاض اﻻﺣــــــــــــﱰاق (. 9002( دﻳـــــــــــﻮب، ﺻــــــــــــﻔﺎء )73
  ، ﻣﻮﺟﻮدة ﻋﻠﻰ اﻟﺮاﺑﻂ:اﻟﻨﻔﺴﻲ
  7808/682-ehcysp-/php.xedni/gro.ysasen.www//:ptth
(. 1، )طﻟﻌﻤﻠـــــــــــــﻲ ﰲ:اﻹرﺷـــ ــــــــــﺎد واﻟﻌـــــــــــــﻼج اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــﻲاﻟ ـــــــــــــﺪﻟﻴﻞ ا(. 0102( اﻟﺪﺣﺎدﺣـــــــــــــﺔ، ﺑﺎﺳـــــــــــــﻢ ﳏﻤـــــــــــــﺪ ﻋﻠـــــــــــــﻲ )83
  اﻷردن: دار اﻟﻔﻼح.
اﻹﺣﺼـــــــــــــ ــﺎء اﻟﺒــــــــــــــﺎراﻣﻴﱰي واﻟﻼﺑــــــــــــــﺎراﻣﻴﱰي ﰲ اﺧﺘﺒــــــــــــــﺎر ﻓـــــــــــــــﺮوض (. 6002( اﻟــــــــــــــﺪردﻳﺮ، ﻋﺒــــــــــــــﺪ اﳌــــــــــــــﻨﻌﻢ أﲪــــــــــــــﺪ )93
  (. ﻋﺎﱂ اﻟﻜﺘﺐ1، )طاﻟﺒﺤﻮث اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﱰﺑﻮﻳﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
  دار اﳌﺴﲑة. (. ﻋﻤﺎن:3، )طاﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ(. 9002( رﺿﻮان، ﺳﺎﻣﺮ ﲨﻴﻞ )04
، ﻣﺼــــــــــــــــــــ ﺮ :ﻣﻜﺘ ﺒــــــــــــــــــــ ﺔ أﳒﻠــــــــــــــــــــﻮ اﻟﻀــــــــــــــــــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــــ ﻴﺔ(. 9991( اﻟﺮﺷــــــــــــــــــــ ﻴﺪي، ﻫــــــــــــــــــــ ﺎرون ﺗﻮﻓ ﻴــــــــــــــــــــﻖ )14
  اﳌﺼﺮﻳﺔ.
(. 3، )طاﻟﺘﻮﺟﻴ ــــــــــــــــــــــ ﻪ واﻹرﺷـ ـــــــــــــــــــــ ﺎد اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــــــﻲ(. 8991( زﻫــــــــــــــــــــــ ﺮان، ﺣﺎﻣــــــــــــــــــــــﺪ ﻋﺒــــــــــــــــــــــﺪ اﻟﺴــــــــــــــــــــــﻼم )24
  اﻟﻘﺎﻫﺮة: ﻋﺎﱂ اﻟﻜﺘﺎب.
(. 3، )طاﻟﺘﻮﺟﻴ ــــــــــــــــــــــ ﻪ واﻹرﺷـ ـــــــــــــــــــــ ﺎد اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــــــﻲ(. 8991( زﻫــــــــــــــــــــــ ﺮان، ﺣﺎﻣــــــــــــــــــــــﺪ ﻋﺒــــــــــــــــــــــﺪ اﻟﺴــــــــــــــــــــــﻼم )34
  اﻟﻜﺘﺎب. اﻟﻘﺎﻫﺮة: ﻋﺎﱂ
ﻣﻨﻬﺠﻴــــــــــــﺔ اﻟﺒﺤــ ــــــــــﺚ اﻟﱰﺑـــــــــــﻮي واﻟﻨﻔﺴــــــــــــﻲ ﻣـــــــــــﻦ اﳌﻨﻈــــــــــــﻮر اﻟﻜﻤــــــــــــﻲ (. 4002( زﻳﺘـــــــــــﻮن، ﻛﻤـــــــــــﺎل ﻋﺒـــــــــــﺪ اﳊﻤﻴـــــــــــﺪ )44
(. ﻋﺎﱂ اﻟﻜﺘﺐ.1، )طواﻟﻜﻴﻔﻲ





، ﻛﻠﻴـــــــــﺔ اﻟﱰﺑﻴــــــــﺔ، ﻗﺴــــــــﻢ ﻋﻠـــــــــﻢ اﻟﺴـــــــــﻠﻮﻛﻲ، ﺗﻌﺮﻳﻔـــــــــﻪ ،أﻫﺪاﻓـــــــــﻪ ﻗﻮاﻋـــــــــﺪﻩاﻟﻌـــــــــﻼج اﳌﻌـــــــــﺮﰲ ( اﻟــــــــﺰﻏﱯ، اﺑﺘﺴــــــــﺎم ﻋﺒـــــــــﺪﷲ. 54
  اﻟﺮﻳﺎض. ﻣﻮﺟﻮدة ﻋﻠﻰ اﻟﺮاﺑﻂ: –اﻟﻨﻔﺲ ، ﺟﺎﻣﻌﺔ اﻷﻣﲑة ﻧﻮرة ﺑﻨﺖ ﻋﺒﺪ اﻟﺮﲪﻦ 
  582=di&weiv=noitca?php.swen/moc.qarwae.www//:ptth
ﺳـــــــــﺎﻟﺔ ، ر أﺛــــــــــﺮ اﻹرﺷـــــــ ـــﺎد اﳉﻤﻌـــــــــﻲ ﻟﻠﺘــــــــــﺪرﻳﺐ ﻋﻠــــــــــﻰ اﳌﺸـــــــــﻜﻼت ﰲ ﺧﻔــــــــــﺾ اﻟﺘــــــــــﻮﺗﺮ(. 2991( اﻟـــــــــﺰواوي، رﻧـــــــــﺎ )64
  ﻣﺎﺟﺴﺘﲑ ﻏﲑ ﻣﻨﺸﻮرة. ﻛﻠﻴﺔ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﻌﻠﻴﺎ، اﳉﺎﻣﻌﺔ اﻷردﻧﻴﺔ، اﻷردن.
، ) ﺗﺮﲨـــــــــــــﺔ: أﻧﻄـــــــــــــﻮان ﻫﺎﺷـــــــــــــﻢ(، ﺑ ـــــــــــــﲑوت، اﻹﺟﻬـــ ــــــــــﺎد :أﺳـــــــــــــﺒﺎﺑﻪ وﻋﻼﺟـــــــــــــﻪ(. 7991( ﺳـــــــــــــﺘﻮرا، ﺟـــــــــــــﺎن ﺑﻨﺠﻤـــــــــــــﺎن )74
  ﻟﺒﻨﺎن :ﻣﻨﺸﻮرات ﻋﻮﻳﺪات.
  ، دار: اﻟﻜﺘﺎب اﳊﺪﻳﺚ.اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ(. 5002( ﺳﻌﻔﺎن، ﳏﻤﺪ أﲪﺪ إﺑﺮاﻫﻴﻢ )84
  ، ﻛﻠﻴﺔ اﻟﱰﺑﻴﺔ، ﺟﺎﻣﻌﺔ دﻣﺸﻖ.اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ(. 8002( اﻟﺴﻘﺎ، ﺻﺒﺎح )94
، ﳏﺎﺿــــــــــــﺮة ﰲ ﻣﺸــــــــــــﻔﻰ اﻟﺒﺸــــــــــــﺮ ﻟﻸﻣــــــــــــﺮاض اﻟﻌــــــــــــﻼج اﳌﻌــ ــــــــــﺮﰲ اﻟﺴــــــــــــﻠﻮﻛﻲ ﻟﻼﻛﺘﺌــــــــــــﺎب(. 9002( اﻟﺴـــــــــــﻘﺎ، ﺻــــــــــــﺒﺎح )05
  اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﻌﺼﺒﻴﺔ، ﻣﻮﺟﻮدة ﻋﻠﻰ اﻟﺮاﺑﻂ:
 9002/40/52moc.yrotcaffdp.www //:ptth
اﳌﺸــــــــــﻜﻼت اﻷﻛﺎدﳝﻴ ــــ ــــــﺔ ﻟ ــــــــــﺪى أﻋﻀــــــــــﺎء ﻫﻴﺌ ــــــــــﺔ (. 9002( اﻟﺴــــــــــﺮور، ﳑــــــــــﺪوح ﻫﺎﻳ ــــــــــﻞ و اﻟ ــــــــــﺰﻏﱯ، إﺑ ــــــــــﺮاﻫﻴﻢ أﲪــــــــــﺪ )15
  .63، دراﺳﺎت اﻟﻌﻠﻮم اﻟﱰﺑﻮﻳﺔ، ا{ﻠﺪ اﻟﺘﺪرﻳﺲ ﰲ ﺟﺎﻣﻌﺔ آل اﻟﺒﻴﺖ ﻣﻦ وﺟﻬﺔ ﻧﻈﺮﻫﻢ
، ﻣﻮﺟـــــــــــــــﻮدة اﻟﻌـــــــــــــــﻼج اﳌﻌـــــــــــــــﺮﰲ اﻟﺴــــــــــ ـــــﻠﻮﻛﻲ، اﻟﺴـــــــــــــــﻬﻞ اﳌﻴﺴـــــــــــــــﺮ(. 0102( اﻟﺴــــــــــــــﻬﻴﻤﻲ، ﻋﺒــــــــــــــﺪﷲ )25
  ﺮاﺑﻂ:ﻋﻠﻰ ا ﻟ
 0102/40/92noitc/moc.aibaratbc.www //:ptth
ﻓﺎﻋﻠﻴـــــــــــــﺔ ﺑﺮﻧـــــــــــــﺎﻣﺞ إرﺷـــــــــــــﺎدي ﻣﻌــــ ـــــــــﺮﰲ ﺳـــــــــــــﻠﻮﻛﻲ ﰲ ﲢﺴـــــــــــــﲔ (. 8002( اﻟﺴـــــــــــــﻮاط، وﺻـــــــــــــﻞ ﷲ ﺑـــــــــــــﻦ ﻋﺒـــــــــــــﺪﷲ )35
اﻟﺜـــــــﺎﻧﻮي ﲟﺤﺎﻓﻈـــــــﺔ ﻣﺴـــــــﺘﻮى اﻟﻨﻀـــــــﺞ اﳌﻬـــــــﲏ وﺗﻨﻤﻴـــ ــــﺔ ﻣﻬـــــــﺎرات اﲣـــــــﺎذ اﻟﻘـــــــﺮار اﳌﻬـــــــﲏ ﻟـــــــﺪى ﻃـــــــﻼب اﻟﺼـــــــﻒ اﻷول 
رﺳـــــــــﺎﻟﺔ دﻛﺘ ـــــــــﻮراﻩ ﻣﻨﺸـــــــــﻮرة ،ﻗﺴـــــــــﻢ ﻋﻠـــــــــﻢ اﻟ ـــــــــﻨﻔﺲ ﺑﻜﻠﻴ ـــــــــﺔ اﻟﱰﺑﻴـــــــــﺔ ﺟﺎﻣﻌـــــــــﺔ أم اﻟﻘـــــــــﺮى:  –دراﺳـــــــــﺔ ﺷـــــــــﺒﻪ ﲡﺮﻳﺒﻴـــــــــﺔ  – اﻟﻄـــــــــﺎﺋﻒ
  اﻟﺴﻌﻮدﻳﺔ.
دﻟﻴ ــــﻞ اﻷﺧﺼــــﺎﺋﻴﲔ واﳌﺮﺷــــﺪﻳﻦ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣ ــــﻞ ﻣ ــــﻊ اﻟﻨﺴــــﺎء ﺿــــﺤﺎﻳﺎ اﻟﻌﻨ ــــﻒ، اﳉﻨ ــــﺔ ( ﺷــــﻮاش، ﺗﻴﺴــــﲑ اﻟﻴ ــــﺎس )ﺑ ــــﺪون ﺳــــﻨﺔ(. 45
  دة ﻋﻠﻰ اﻟﺮاﺑﻂ :، ﻣﻮﺟﻮ اﻟﻮﻃﻨﻴﺔ اﻷردﻧﻴﺔ ﻟﺸﺆون اﳌﺮأة
fdp.lelad/tnemucod/nimda/oj.nemow.www//:ptth





(.  ﺑ ــــــــــــــــــــﲑوت، ﻟ ﺒ ﻨ ــــــــــــــــــــ ﺎن: دار اﻟﻔﻜــــــــــــــــــــﺮ 1، )طاﻟﻀــــــــــــــــــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــــﻲ(. 3002( ﺷــــــــــــــــــــ ﻴﺨﺎﱐ، ﲰــــــــــــــــــــﲑ )55
  اﻟﻌﺮﰊ.
، رﺳﺎﻟﺔ ﻣﺎﺟﻴﺴﱰ ﻣﻨﺸﻮرة ،ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻴﻨﺔ ﻋﻠﻰ ﻗﻮة اﻻﺧﺘﺒﺎر اﻻﺣﺼﺎﺋﻲﺗﺄﺛﲑ ﺣﺠﻢ (. 2102( اﻟﺸﺎردي، ﳏﻤﺪ إﺑﺮاﻫﻴﻢ أﲪﺪ )65
  اﻟﱰﺑﻴﺔ، ﻛﻠﻴﺔ اﻟﱰﺑﻴﺔ ﺟﺎﻣﻌﺔ أم اﻟﻘﺮى اﳌﻤﻠﻜﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ اﻟﺴﻌﻮدﻳﺔ.
اﻹﺣﺼــــــــــــــــــﺎء وﺗﺼــــــــــــــــــﻤﻴﻢ اﻟﺘﺠــــــــــــــــــﺎرب ﰲ اﻟﺒﺤــــــــــــــــــﻮث اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــﻴﺔ واﻟﱰﺑﻮﻳ ــــــــــــــــــﺔ (. 5991( اﻟﺸــــــــــــــــــﺮﺑﻴﲏ، زﻛﺮﻳــــــــــــــــــﺎ )75
  ، اﻟﻘﺎﻫﺮة: ﻣﻜﺘﺒﺔ اﻷﳒﻠﻮ اﳌﺼﺮﻳﺔ.واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
(. ﻣﻌﺠــــــــــــــﻢ ﻣﺼــــــــــــــﻄﻠﺤﺎت ا ﻟﻄـــــــــــــــﺐ ا ﻟﻨﻔﺴــــــــــــــﻲ، ﻣﺮﻛــــــــــــــ ﺰ ﺗﻌﺮﻳــــــــــــــﺐ ا ﻟﻌﻠــــــــــــــﻮم 3002( اﻟﺸــــــــــــــ ﺮﺑﻴﲏ، ﻟﻄﻔــــــــــــــﻲ )85
  اﻟﺼﺤﻴﺔ، ﺳﻠﺴﻠﺔ اﳌﻌﺎﺟﻢ اﻟﻄﺒﻴﺔ اﳌﺘﺨﺼﺼﺔ. 
اﻟﻀــــــــــــﻐﻮط ﻟ ــــــــــــﺪى ﻋﻴ ﻨــــــــــــ ﺔ ﻣــــــــــــﻦ أﻋﻀــــــــــــ ﺎء ﻫﻴ ﺌــــــــــــ ﺔ (. ﻣﺼــــــــــــ ﺎدر 1002( اﻟﺸــــــــــــ ﺮﻧﻮﰊ، ﻧﺎدﻳــــــــــــ ﺔ اﻟﺴــــــــــــ ﻴﺪ )95
، ﳎﻠــــــــــــــــ ﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺴـــــــــــــ ـــ ﺒﺎﳉﺎﻣﻌﺔ وﻋﻼﻗﺘﻬــــــــــــــــ ﺎ ﺑ ــــــــــــــــﺎﻻﺣﱰاق اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــﻲ وﺑ ﻌــــــــــــــــﺾ اﳌﺘﻐــــــــــــــــﲑات اﻟﺪﳝﻮﻏﺮاﻓﻴــــــــــــــــﺔ
  . 313- 962ﻟﱰﺑﻴﺔ، ﺟﺎﻣﻌﺔ اﻷزﻫﺮ، ا
ﻓﺎﻋﻠﻴـــــــــﺔ ﺑﺮﻧــ ــــــــﺎﻣﺞ ﺳـــــــــﻠﻮﻛﻲ ﻣﻌــــــــــﺮﰲ ﰲ ﺧﻔـــ ــــــﺾ ﺿــــــــــﻐﻮط اﻟﻌﻤـــــــــﻞ ﻟــــــــــﺪى (. 2002( اﻟﺸـــــــــﻌﻼن، ﻟﻄﻴﻔـــــــــﺔ اﺑـــــــــﺮاﻫﻴﻢ )06
، رﺳــــــــــﺎﻟﺔ دﻛﺘــــــــــﻮراﻩ ﻣﻨﺸــــــــــﻮرة ﻛﻠﻴــــــــــﺔ اﻟﱰﺑﻴــــــــــﺔ، اﳌﻤﻠﻜــــــــــﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴــــــــــﺔ اﻟﺴــــــــــﻌﻮدﻳﺔ. ﻣﻮﺟــــــــــﻮدة ﻋﻠــــــــــﻰ ﻣﻌﻠﻤــــــــــﺎت اﳌﺮﺣﻠــــــــــﺔ اﻟﺜﺎﻧﻮﻳــــــــــﺔ
  اﻟﺮاﺑﻂ:
 lmth.89532 tra/cc.aamaJ .www //:ptth 
ﻓﺎﻋﻠﻴــــــــــﺔ ﺑﺮﻧــــــــــﺎﻣﺞ إرﺷــــــــــﺎدي ﲨﻌــــــــــﻲ ﺳــــــــــﻠﻮﻛﻲ ﻣﻌــــــــــﺮﰲ ﰲ ﻣﻌﺎﳉــــــــــﺔ (. 1102( اﻟﺸــــــــــﻄﺮات، وﻟﻴــــــــــﺪ ﳏﻤــــــــــﺪ أﲪــــــــــﺪ )16
  ، رﺳﺎﻟﺔ ﻣﺎﺟﺴﺘﲑ ﻏﲑ ﻣﻨﺸﻮرة، ﻛﻠﻴﺔ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﻌﻠﻴﺎ، اﳉﺎﻣﻌﺔ اﻷردﻧﻴﺔ.اﻷرق وﺧﻔﺾ اﻟﺘﻮﺗﺮ
دار  ، اﻟﻘـــــــــــــــﺎﻫﺮة، ﻣﺼـــــــــــــــﺮ:ﻧﻈﺮﻳ ـــــــــــــــﺎت اﻻرﺷـــــــــ ــــــﺎد واﻟﻌ ـــــــــــــــﻼج اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــــﻲ(. 4991( اﻟﺸـــــــــــــــﻨﺎوي، ﳏﻤـــــــــــــــﺪ ﳏـــــــــــــــﺮوس )26
  ﻏﺮﻳﺐ.
ﻓﻌﺎﻟﻴــــــــــــﺔ اﻹرﺷــــــــــــﺎد اﻻﻧﺘﻘـ ـــــــــــﺎﺋﻲ ﰲ ﺧﻔــــــــــــﺾ ﻣﺴــــــــــــﺘﻮى (. 8002( اﻟﺸــــــــــــﻬﺮي، ﻋﺒــــــــــــﺪ ﷲ ﺑــــــــــــﻦ ﻋﻠــــــــــــﻲ أﺑــــــــــــﻮ ﻋــــــــــــﺮاد )36
رﺳـــــــــﺎﻟﺔ ﻣﺎﺟﺴــــــــﺘﲑ ﻏـــــــــﲑ ﻣﻨﺸـــــــــﻮرة، ﻗﺴــــــــﻢ ﻋﻠـــــــــﻢ اﻟـــــــــﻨﻔﺲ، ﻛﻠﻴـــــــــﺔ  –دراﺳـــــــــﺔ ﲡﺮﻳﺒﻴـــــــــﺔ  –ﺳــــ ـــــﻠﻮك اﻟﻌﻨـــــــــﻒ ﻟـــــــــﺪى اﳌـــــــــﺮاﻫﻘﲔ
  اﻟﱰﺑﻴﺔ اﻟﺴﻌﻮدﻳﺔ: ﺟﺎﻣﻌﺔ أم اﻟﻘﺮى.
اﻟﺘﺤــــــــــﺪث ﻣــــــــــﻊ اﻟ ــــــــــﺬات وﺑﻌــــــــــﺾ اﻻﺿــــــــــﻄﺮاﺑﺎت (. 1102( ﺻــــــــــﺎﱀ، ﺻــــــــــﺎﱀ ﻣﻬــــــــــﺪي  و ﺷــــــــــﺎﻣﺦ، ﺑﺴــــــــــﻤﺔ ﻛــــــــــﺮﱘ )46
(. ﻋﻤﺎن: دار اﻟﺼﻔﺎء1، )طاﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ





اﳌﺴــــــــــــــــــﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴــــــــ ــــــــــﺔ وﻋﻼﻗﺘﻬﺎﺑﺎﻟﻀــــــــــــــــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــﻴﺔ واﻻﺿــــــــــــــــــﻄﺮاﺑﺎت (. 3002( اﻟﺼــــــــــــــــــﺒﺎن، ﻋﺒــــــــــــــــــﲑ )56
، ﻋﻴﻨــــــــﺔ ﻣــــــــﻦ اﻟﻨﺴــــــــﺎء اﻟﺴــــــــﻌﻮدﻳﺎت اﳌﺘﺰوﺟــــــــﺎت اﻟﻌــــــــﺎﻣﻼت ﰲ ﻣـ ـــــــﺪﻳﻨﱵ ﻣﻜــــــــﺔ اﳌﻜﺮﻣــــــــﺔ وﺟــــــــﺪةاﻟﺴــــــــﻴﻜﻮﻣﺎﺗﻴﺔ ﻟــــــــﺪى 
  رﺳﺎﻟﺔ دﻛﺘﻮراﻩ ﻣﻨﺸﻮرة ،ﺟﺎﻣﻌﺔ أم اﻟﻘﺮى ،ﻣﻜﺔ اﳌﻜﺮﻣﺔ.
، اﻹﺳــــــــــــــــــﻜﻨﺪرﻳﺔ ﻣﺆﺳﺴــــــــــــــــــ ﺔ ﺣــــــــــــــــــﻮرس اﻟﻀــ ـــــــــــــــــﻐﻂ واﻟﻘﻠـــــــــــــــــــﻖ اﻹداري(. 8002( اﻟﺼــــــــــــــــــﲑﰲ، ﳏﻤــــــــــــــــــﺪ )66
  اﻟﺪوﻟﻴﺔ.
، ﺸﺨﻴﺼـــــــــــﻪ ،ﻃـــــــــــﺮف ﻋﻼﺟـــــــــــﻪ وﻣﻘﺎوﻣﺘـــــــــــﻪاﻟﻀـــــــــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـــــــــــﻲ :ﻣﻔﻬﻮﻣـــــــــــﻪ ﺗ(. 4991( اﻟﻄﺮﻳــــــــــﺮي، ﻋﺒـــــــــــﺪ اﻟـــــــــــﺮﲪﻦ )76
  اﻟﺮﻳﺎض :ﻣﻄﺎﺑﻊ ﺷﺮﻛﺔ اﻟﺼﻔﺤﺎت اﻟﺬﻫﺒﻴﺔ.
  (. اﻟﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ، أﺳﺲ وﺗﻄﺒﻴﻘﺎت، ﻣﺼﺮ: دار اﻟﺮﺷﺎد.0002( ﻋﺒﺪ ﷲ، ﳏﻤﺪ ﻋﺎدل )86
( .ﻋﻤـــــــــــــــﺎن ،اﻷردن: 1، )طﻧﻈﺮﻳـــــــــــــــﺎت اﻹرﺷـــــــــــ ــــﺎد واﻟﻌـــــــــــــــﻼج اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــــﻲ(. 2102( ﻋﺒـــــــــــــــﺪ ﷲ، ﳏﻤـــــــــــــــﺪ ﻗﺎﺳـــــــــــــــﻢ )96
 دار اﻟﻔﻜﺮ.
(.ﻋﻤـــــــــــــــــــ ﺎن اﻷردن:دار 1، )طاﻟﻀـــــــــــــــــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــــــــﻲ(. 8002( ﻋﺒ ﻴــــــــــــــــــﺪ، ﻣﺎﺟــــــــــــــــــﺪة ¡ـــــــــــــــــــ ﺎء اﻟﺴــــــــــــــــــ ﻴﺪ )07
  ﺻﻔﺎء.
(.ﻋﻤــــــــــــــﺎن دار واﺋــــــــــــــﻞ 1.)ط ﻣﻘﺪﻣــــــــــــــﺔ ﰲ ﻋﻠـ ـــــــــــــﻢ ﻧﻔــــــــــــــﺲ اﻟﺼــــــــــــــﺤﺔ(. 0102( ﻋﺒــــــــــــــﺪ اﻟﻌﺰﻳــــــــــــــﺰ، ﻣﻔﺘــــــــــــــﺎح ﳏﻤــــــــــــــﺪ )17
  ﻟﻠﻨﺸﺮ.
(. ﻋﻤـــــــــــــــــ ﺎن: 1. )طاﳌﻬـــــــــــــــــﺎرات اﻹرﺷـــــــــــــــــ ﺎدﻳﺔ(. 9002( ﻋﺒـــــــــــــــــﺪ ا ﻟﻠﻄﻴـــــــــــــــــﻒ، أ ﺑـــــــــــــــــﻮ أﺳـــــــــــــــــ ﻌﺪ أﲪـــــــــــــــــﺪ )27
  دار اﳌﺴﲑة.
اﻟﺼـــــــــــﻌﻮﺑﺎت اﻟـــ ــــــــﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻬـــــــــــﺎ اﻷﺳـــــــــــﺘﺎذ اﳉــ ـــــــــﺎﻣﻌﻲ اﳌﺒﺘـــــــــــﺪئ ﰲ اﻟﺴـــــــــــﻨﻮات (. 1102( ﻋﺒـــــــــــﺪ اﻟﻨﺎﺻـــــــــــﺮ، ﺳـــــــــــﻨﺎﱐ )37
، أﻃﺮوﺣــــــــــــﺔ دﻛﺘ ــــــــــــﻮراﻩ ﻏــــــــــــﲑ ﻣﻨﺸــــــــــــﻮرة، ﻛﻠﻴ ــــــــــــﺔ اﻵداب واﻟﻌﻠ ــــــــــــﻮم اﻹﻧﺴــــــــــــﺎﻧﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴ ــــــــــــﺔ، اﻷوﱃ ﻣــــــــــــﻦ ﻣﺴــــــــــــﲑﺗﻪ اﳌﻬﻨﻴ ــــــــــــﺔ
  ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺎﺟﻲ ﳐﺘﺎر، ﻋﻨﺎﺑﺔ: اﳉﺰاﺋﺮ.
رة اﻟﻀــــــــــــــــــــــﻐﻮط ا ﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــــــ ﻴﺔ، ا ﻟ ﻘــــــــــــــــــــــ ﺎﻫﺮة: دار (. ا ﻟﻘﻠ ــــــــــــــــــــــﻖ وإدا1002( ﻋﺜﻤــــــــــــــــــــــ ﺎن، ﻓــــــــــــــــــــــ ﺎروق اﻟﺴــــــــــــــــــــــ ﻴﺪ )47
  اﻟﻔﻜﺮ اﻟﻌﺮﰊ.
ﳎـــــــــــــــﺎﻻت ا ﻟ ﺘـــــــــــــــﻮﺗﺮ واﻟﻀـــــــــــــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـــــ ــــــــــﻲ ﻋﻨ ـــــــــــــــﺪ أﻋﻀـــــــــــــــ ﺎء (. 3002( ﻋﺴـــــــــــــــﺎف، ﻋﺒـــــــــــــــﺪ ﳏﻤـــــــــــــــﺪ )57
اﳍﻴ ﺌـــــــــــ ﺔ اﻟﺘﺪرﻳﺴــــــــ ـــ ﻴﺔ ﰲ ﺟـــــــــــﺎﻣﻌﱵ اﻟﻨﺠـــــــــــﺎح وﺑﲑزﻳـ ــــــــــﺖ أ ﺛ ﻨـــــــــــ ﺎء اﻧﺘﻔﺎﺿـــــــــــ ﺔ اﻷﻗﺼـــــــــــﻰ ﻧﺘﻴﺠـــــــــــ ﺔ اﻟﻌـــــــــــﺪوان 
(1) 71، ﳎﻠﺔ ﺟﺎﻣﻌﺔ اﻟﻨﺠﺎح ﻟﻸﲝﺎث )ا ﻟﻌﻠﻮم اﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ(، ا{ﻠﺪ اﻹﺳﺮاﺋﻴﻠﻲ





(. اﻟﻜﻮﻳ ــــــــــــــــﺖ: دار اﻟﻜﺘــــــــــــــــﺎب 3، )طﺿــــــــــــــــﻐﻮط اﳊﻴ ــــــــــــــــﺎة وأﺳــــــــــــــــﺎﻟﻴﺐ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬــــــــــــــــﺎ(. 3002( ﻋﺴــــــــــــــــﻜﺮ، ﻋﻠ ــــــــــــــــﻲ )67
  اﳊﺪﻳﺚ.
ﻣ ــــــــــــــــــﺪى ﳑﺎرﺳــــــــــــــــــﺔ اﳌﺮﺷــــــــــــــــــﺪ اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــﻲ ﻟﻔﻨ ﻴ ــــــــــــــــــﺎت اﳌﻘﺎﺑ ﻠــــــــــــــــــ ﺔ (. 2002( ﻋﻔــــــــــــــــــﺎف وﻋﺒــــــــــــــــــﺪ ﷲ )77
، 81، ﳎﻠــــــــــ ﺔ أﲝــــــــــﺎث اﻟﲑﻣــــــــــﻮك، ﺟﺎﻣﻌــــــــــ ﺔ اﻟﲑﻣــــــــــﻮك، ا{ﻠــــــــــﺪ اﳌﺴﱰﺷــــــــــﺪﻳﻦاﻹرﺷـــــ ـــــ ﺎدﻳﺔ ﻣــــــــــﻦ وﺟﻬــــــــــ ﺔ ﻧﻈــــــــــﺮ 
  .1اﻟﻌﺪد
اﻟﻌـــــــــــــــﻼج اﻟﻨﻔﺴـــــــــــ ــــﻲ اﻟﺴـــــــــــــــﻠﻮﻛﻲ اﳌﻌـــــــــــــــﺮﰲ (. 1102( ﻋﻠـــــــــــــــﻲ، ﳏﻤـــــــــــــــﺪ ﳏﻤـــــــــــــــﻮد و ﻣﺼـــــــــــــــﻄﻔﻰ ،ﻋﻠـــــــــــــــﻲ أﲪـــــــــــــــﺪ )87
  (. اﻟﺮﻳﺎض: دار اﻟﺰﻫﺮاء.1، )طاﳊﺪﻳﺚ
(. ﻣﺼـــــــــــــــــﺮ: دار 1، )طاﳌﻌـــــــــــــــــﺮﰲ اﻟﺴـــــــــــــــــﻠﻮﻛﻲ ﻟﻠـــــــــــــــــﻨﻤﻂ اﻟﺴــــــــــــــــﻠﻮﻛﻲ )أ((. اﻟﻌــــــــــــــــﻼج 8002( ﻋﺴــــــــــــــــﻞ، ﺧﺎﻟــــــــــــــــﺪ )97
  اﻟﻮﻓﺎء.
، ﻣﺘــــــــــــﻮﻓﺮة أﻫــــــــــــﻢ اﻟﻨﻈﺮﻳ ــــــــــــﺎت اﳊﺪﻳﺜ ــــــــــــﺔ ﰲ اﻹرﺷــــ ــــــــﺎد وﺗﻄﺒﻴﻘﺎÅــــــــــــﺎ اﻟﱰﺑﻮﻳ ــــــــــــﺔ(. 6002( ﻋــــــــــــﻮض، ﺣﺴــــــــــــﲏ ﳏﻤــــــــــــﺪ )08
  ﻋﻠﻰ اﻟﺮاﺑﻂ:
 0268=ditnemehcatta?php.tnemehcatta/bv/moc.uoqts.www
ﻛﻠ ﻴــــــــــــــ ﺔ   –، ﺟﺎﻣﻌــــــــــــــ ﺔ دﻣﺸــــــــــــــﻖ ﺑﺮﻧـــــــ ـــــــﺎﻣﺞ اﻹرﺷــــــــــــــ ﺎد اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــﻲ(. 9002( ا ﻟ ﻌــــــــــــــ ﺎﲰﻲ، رﻳــــــــــــــﺎض ﻧﺎ ﻳــــــــــــــﻞ )18
  اﻟﻨﻔﺴﻲ، ﺟﺎﻣﻌﺔ دﻣﺸﻖ.اﻟﱰﺑﻴﺔ، ﻗﺴﻢ اﻹرﺷﺎد 
(. ﻋﻤــــــــــــــﺎن: دار 1، )طاﳌﺒ ــــــــــــــﺎدئ اﻟﻌﺎﻣــــــــــــــﺔ ﻟﻌﻠــــ ــــــــــﻢ اﻟ ــــــــــــــﻨﻔﺲ اﻹرﺷــــــــــــــﺎدي(. 2102( اﻟﻌــــــــــــــﺎﲰﻲ، رﻳــــــــــــــﺎض ﻧﺎﻳــــــــــــــﻞ )28
  اﻟﺸﺮوق.
ﻣﻨــــــــــــــﺎﻫﺞ اﻟﺒﺤـــــــــــ ـــﺚ ﰲ اﻟﻌﻠــــــــــــــﻮم اﻟﱰﺑﻮﻳــــــــــــــﺔ (. 0102( اﻟﻌﺘــــــــــــــﻮم، ﻋــــــــــــــﺪﻧﺎن ﻳﻮﺳــــــــــــــﻒ واﳌﻨﻴــــــــــــــﺰل ﻋﺒــــــــــــــﺪ ﷲ ﻓــــــــــــــﻼح )38
  (. ﻋﻤﺎن : داراﺛﺮاء ﻟﻠﻨﺸﺮ واﻟﺘﻮزﻳﻊ.1، )طواﻟﻨﻔﺴﻴﺔ
(. ﺟﺎﻣﻌــــــــــــــﺔ 1، )طﻣــــــــــــــﺪﺧﻞ إﱃ اﻟﺒﺤــــــــــ ــــﺚ ﰲ اﻟﻌﻠــــــــــــــﻮم اﻟﺴــــــــــــــﻠﻮﻛﻴﺔ(. 9891( اﻟﻌﺴــــــــــــــﺎف، ﺻــــــــــــــﺎﱀ ﺑــــــــــــــﻦ ﲪــــــــــــــﺪ )48
  اﻹﻣﺎم ﳏﻤﺪ ﺑﻦ ﺳﻌﻮد اﻹﺳﻼﻣﻴﺔ، اﻟﺮﻳﺎض.
اﻷﺳـــــــــــــﺎﻟﻴﺐ اﻟﻌﻠﻤﻴ ـــــــــــــﺔ ﰲ إدارة (. اﳌﻌﻮﻗـــــــــــــﺎت اﳌـــــــــــــﺆﺛﺮة ﰲ اﺳـــــــــــــﺘﺨﺪام 9002( اﻟﻌﻘﻴﻠـــــــــــــﻲ، أﺳـــــــــــــﻌﺪ ﺻـــــــــــــﺎﱀ ﺑ ـــــــــــــﻮ ﺑﻜـــــــــــــﺮ ) 58
رﺳــــــــــــــــﺎﻟﺔ ﻣﺎﺟﺴـــــــــــــــﺘﲑ ﰲ اﻟﻌﻠــــــــــــــــﻮم اﻹدارﻳـــــــــــــــﺔ، ﻣﻨﺸــــــــــــــــﻮرة، ﻛﻠﻴـــــــــــــــﺔ اﻹدارة  واﻻﻗﺘﺼــــــــــــــــﺎد ﰲ  –دراﺳــــــــــــــــﺔ ﺗﻄﺒﻴﻘﻴـــــــــــــــﺔ  –اﻟﻮﻗـــــــــــــــﺖ 
اﻷﻛﺎدﳝﻴﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ اﳌﻔﺘﻮﺣﺔ ﰲ اﻟﺪاﳕﺎرك: ﻛﻮﺑﻨﻬﺎﺟﻦ.





ﻣﻌــــــــــﺮﰲ ﲨﻌــــــــــﻲ ﰲ ﺧﻔـــــــــــﺾ  –ﻓﺎﻋﻠﻴــــــــــﺔ ﺑﺮﻧــــــــــﺎﻣﺞ ارﺷــــــــــﺎدي ﺳــــــــــﻠﻮﻛﻲ (. 3102( اﻟﻌــــــــــﻮري، أﳝــــــــــﻦ ﳛــــــــــﻲ أدﻳــــــــــﺐ )68
، رﺳــــــــﺎﻟﺔ ﻣﺎﺟﺴــــــــﺘﲑ ﻏــــــــﲑ ﻣﻨﺸــــــــﻮرة ﻮط اﻟﻨﻔﺴــــــــﻴﺔ وﲢﺴــــــــﲔ اﻟﺘﺤﺼــــــــﻴﻞ اﻟﺪراﺳــــــــﻲ ﻟــــــــﺪى ﻃﻠﺒــــــــﺔ اﻟﺼــــــــﻒ اﻟﻌﺎﺷــــــــﺮاﻟﻀــــــــﻐ
  ﻋﻤﺎدة اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ واﻟﺪراﺳﺎت اﻟﻌﻠﻴﺎ، اﳉﺎﻣﻌﺔ اﳍﺎﴰﻴﺔ.
  (. اﻟﻘﺎﻫﺮة: دار اﻳﱰاك1(. اﳌﺮأة واﺿﻄﺮاﺑﺎﺎ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﻌﻘﻠﻴﺔ، )ط1102( ﻏﺎﱎ، ﳏﻤﺪ ﺣﺴﻦ )78
ﻓﺎﻋﻠﻴ ــــــــــﺔ اﻟﻌــــــــــﻼج اﳌﻌــــــــــﺮﰲ اﻟﺴــــــــــﻠﻮﻛﻲ ﰲ ﻣﻌﺎﳉــــــــــﺔ ﺑﻌــــــــــﺾ (. 3102( اﻟﻐﺎﻣــــــــــﺪي، ﺣﺎﻣــــــــــﺪ ﺑــــــــــﻦ أﲪــــــــــﺪ ﺿــــــــــﻴﻒ ﷲ )88
  (. اﻹﺳﻜﻨﺪرﻳﺔ: دار اﻟﻮﻓﺎء.1، )طاﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻘﻠﻖ
، ﻧﻈﺮﻳ ـــــــــــﺎت اﻹرﺷـــــــــــﺎد واﻟﻌـــــــــــﻼج اﻟﻨﻔﺴـــــــــــﻲ(. 9991( اﻟﻌـــــــــــﺰة، ﺳـــــــــــﻌﻴﺪ ﺣﺴـــــــــــﲏ و ﻋﺒ ـــــــــــﺪ اﳍـــــــــــﺎدي، ﺟـــــــــــﻮدت ﻋـــــــــــﺰة )98
  (. ﻋﻤﺎن، اﻷردن: دار اﻟﺜﻘﺎﻓﺔ.1)ط
(. ﻋﻤــــــــــﺎن: 1، )طاﻟﺘﻌﺎﻣــــــــــﻞ ﻣــــــــــﻊ اﻟﻀــــــــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴــــــــــﻴﺔ(. 9002ﺮ، أﲪــــــــــﺪ ﻧﺎﻳــــــــــﻞ  و أﺑــــــــــﻮ أﺳــــــــــﻌﺪ، أﲪــــــــــﺪ )( اﻟﻐﺮﻳــــــــــ09
  دار اﻟﺸﺮوق.
أﳕـــــــــــــﺎط اﻟﺸﺨﺼـــ ــــــــــﻴﺔ وﻋﻼﻗﺘﻬـــــــــــــﺎ ﺑﺎﻹﺟﻬـــــــــــــﺎد )اﳌﺴـــــــــــــﺘﻮى اﻷﻋﺮاض،اﳌﺼـــــــــــــﺎدر (. 8002( ﻓﺘﻴﺤـــــــــــــﺔ، ﺑـــــــــــــﻦ زروال )19
  ، رﺳﺎﻟﺔ دﻛﺘﻮراﻩ ﻏﲑ ﻣﻨﺸﻮرة ،ﺟﺎﻣﻌﺔ ﻗﺴﻨﻄﻴﻨﺔ: اﳉﺰاﺋﺮ.،واﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻮاﺟﻬﺔ(
(. ﻣﻜﺘﺒــــــــــــﺔ اﻟﻨﻬﻀــــــــــــﺔ 2، )طﻣﻬــــــــــــﺎرات اﻟﻌــــــــــــﻼج اﳌﻌــــــــــــﺮﰲ اﻟﺴــــــــــــﻠﻮﻛﻲ(. 8002( ﻓﺮﻏﻠــــــــــــﻲ، ﻋــــــــــــﻼء اﻟــــــــــــﺪﻳﻦ ﺑــــــــــــﺪوي )29
  اﳌﺼﺮﻳﺔ.
(. ﻋﻤــــــــــــــــــــ ﺎن، 1، )طﻣﻘﺪﻣــــــــــــــــــــﺔ ﰲ اﻹرﺷــــــــــــــــــــ ﺎد اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــــﻲ(. 8002( ﻓﺮﳛــــــــــــــــــــﺎت، أﲪــــــــــــــــــــﺪ ﺣﺴــــــــــــــــــــﲏ )39
  اﳌﻤﻠﻜﺔ اﻷردﻧﻴﺔ اﳍﺎﴰﻴﺔ.
اﻟﻀـــــــــــــــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴــــــــــــــــــ ﻴﺔ ﰲ ﳎــــــــــــــــــﺎل (. 9002( ا ﻟﻔﺮﻣـــــــــــــــــﺎوي، ﲪـــــــــــــــــﺪي ﻋﻠـــــــــــــــــﻲ و ﻋﺒـــــــــــــــــﺪ ﷲ، رﺿـــــــــــــــــ ﺎ )49
  (. ﻋﻤﺎن :دار ﺻﻔﺎء.1، )طاﻟﻌﻤﻞ واﳊﻴﺎة
اﻹرﺷــــــــــﺎد اﻟﻨﻔﺴــــــــــﻲ واﻟﺘﻮﺟﻴ ــــــــــﻪ ( اﻟﻘﺎﺿــــــــــﻲ، ﻳﻮﺳــــــــــﻒ و ﻓﻄــــــــــﻴﻢ، ﻟﻄﻔــــــــــﻲ  و ﺣﺴــــــــــﲔ، ﳏﻤــــــــــﻮد ﻋﻄــــــــــﺎ )ﺑــــــــــﺪون ﺳــــــــــﻨﺔ(. 59
  ، اﻟﺮﻳﺎض :دار اﳌﺮﻳﺦ.اﻟﱰﺑﻮي
)ﺗﺮﲨــــــــــــﺔ: اﻟﻌﻤــــــــــــﺮي، وﻟﻴــــــــــــﺪ، و ﲨــــــــــــﻞ، ﳏﻤــــــــــــﺪ .(. اﻟﻀــــــــــــﻐﻂ واﻟﻘﻠــــــــــــﻖ ﻟــــــــــــﺪى اﳌﻌﻠﻤـــــــــــﲔ، .8002( ﻛﺮﻳـــــــــــﺎﻛﻮ، ﻛــــــــــــﺮﻳﺲ )69
  ،ﻓﻠﺴﻄﲔ: دار ﻓﻠﺴﻄﲔ.(. ﻏﺰة 2ﺟﻬﺎد(. )ط
، )ﺗﺮﲨــــــــــــــﺔ: اﳋﻔـــــــــــــــﺶ، اﻟﻨﻈﺮﻳـــــ ــــــــــﺔ واﻟﺘﻄﺒﻴـــــــــــــــﻖ ﰲ اﻹرﺷـــــــــ ــــــﺎد واﻟﻌـــــــــــــــﻼج اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــــﻲ(. 3102( ﻛــــــــــــــﻮري، ﺟﲑاﻟــــــــــــــﺪ )79
(. ﻋﻤﺎن: دار اﻟﻔﻜﺮ.2ﺳﺎﻣﺢ ودﻳﻊ(، )ط





، )ﺗﺮﲨـــــــــــﺔ: ﻳﻮﺳـــــــــــﻒ ﲨﻌـــــــــــﺔ اﻻﺿـــــــــــﻄﺮاﺑﺎت اﻟﻨﻔﺴـــــــــــﻴﺔاﻟﻌـــــــــــﻼج اﻟﻨﻔﺴـــــــــــﻲ اﳌﻌـــــــــــﺮﰲ ﰲ (. 6002( ﻟﻴﻬــــــــــﻲ، روﺑـــــــــــﺮت )89
  (. اﻟﻘﺎﻫﺮة: دار اﻳﱰاك.1ﺳﻴﺪ واﻟﺼﺒﻮة ،ﳏﻤﺪ ﳒﻴﺐ أﲪﺪ(، )ط
، اﻻﺳــــــــــــــــﻜﻨﺪرﻳﺔ: ﻛﻴﻔﻴ ــــــ ــــــــــ ﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣــــــــــــــــﻞ ﻣــــــــــــــ ــﻊ ادارة ﺿــــــــــــــــﻐﻮط اﻟﻌﻤــــــــــــــــﻞ(. 5002( ﻣــــــــــــــــ ﺎﻫﺮ، أﲪــــــــــــــــﺪ )99
  اﻟﺪار اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ.
اﻷﻣﲑﻳ ـــــــــــﺔ )ﻃﺒﻌـــــــــــﺔ ﺧﺎﺻـــــــــــﺔ (. اﳌﻌﺠـــــــــــﻢ اﻟـــــــــــﻮﺟﻴﺰ، اﳍﻴﺌـــــــــــﺔ اﻟﻌﺎﻣـــــــــــﺔ ﻟﺸـــــــــــﺌﻮن اﳌﻄـــــــــــﺎﺑﻊ 9991( ﳎﻤـــــــــــﻊ اﻟﻠﻐـــــــــــﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴـــــــــــﺔ )001
  ﺑﻮزارة اﻟﱰﺑﻴﺔ واﻟﺘﻌﻠﻴﻢ(. اﻟﻘﺎﻫﺮة، ﻣﺼﺮ.
، اﻟﻀـ ــــــــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴـــــــــــﻴﺔ ﻟ ـــــــــــﺪى اﳌﻌﻠﻤـــــــــــﲔ وﺣﺎﺟـــــــــــﺎÅﻢ اﻹرﺷـــــــــــﺎدﻳﺔ(. 9991( ﳏﻤـــــــــــﺪ، ﻳﻮﺳـــــــــــﻒ ﻋﺒـــــــــــﺪ اﻟﻔﺘ ـــــــــــﺎح  )101
  722- 591ﳎﻠﺔ ﻣﺮﻛﺰ اﻟﺒﺤﻮث اﻟﱰﺑﻮﻳﺔ، ﺟﺎﻣﻌﺔ ﻗﻄﺮ،
ﻟﻀـــــــــــــــﻐﻮط ﻓﺎﻋﻠﻴ ــــــــ ـــــــ ﺔ ﺑﺮﻧ ـــــــــــــــﺎﻣﺞ ﺗ ـــــــــــــــﺪرﻳﱯ ﻟﺘﻨﻤﻴ ـــــــــــــــ ﺔ ﻣﻬـــــــــــــــﺎرات إدارة ا(. 6002( ﻣـــــــــــــــﺮﱘ، رﺟـــــــــــــــ ﺎء )201
، رﺳـــــــــــ ﺎﻟﺔ دﻛﺘـــــــــــﻮراﻩ ﻏـــــــــــﲑ ﻣﻨﺸـــــــــــﻮرة. ﺟﺎﻣﻌـــــــــــ ﺔ اﻟﻨﻔﺴـــــــــــ ﻴﺔ اﳌﻬﻨ ﻴ ـــــــــــ ﺔ ﻟ ـــــــــــﺪى اﻟ ﻌـــــــــــﺎﻣﻼت ﰲ ﻣﻬﻨ ـــــــــــ ﺔ اﻟﺘﻤـــــــــــﺮﻳﺾ
  دﻣﺸﻖ، دﻣﺸﻖ.
ﺑ ﻨ ــــــــــــ ﺎء ﺑﺮﻧــ ــــــــــﺎﻣﺞ إرﺷــــــــــــﺎدي ﻣﻌــــــــــــﺮﰲ ﺳــــــــــــﻠﻮﻛﻲ ﳋﻔــــــــــــﺾ اﻟﻀــــــــــــﻐﻮط (. 0102( ﻣﺴــــــــــــﻌﻮدي، رﺿــــــــــــ ﺎ )301
  . اﳉﺰاﺋﺮ.2، رﺳﺎﻟﺔ دﻛﺘﻮراﻩ ﻏﲑ ﻣﻨﺸﻮرة ،ﺟﺎﻣﻌﺔ اﳉﺰاﺋﺮ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻟﺪى اﳌﻌﻠﻤﲔ
اﻟﻌـــــــــــــــﻼج اﳌﻌـــــــــ ـــــــﺮﰲ اﻟﺴـــــــــــــــﻠﻮﻛﻲ ﻟﻼﻛﺘﺌــــــــــــ ــــﺎب، ﺑﺮﻧـــــــــــــــﺎﻣﺞ ﻋﻼﺟــــــــــــــــﻲ (. 9002( ﻣﺼـــــــــــــــﻄﻔﻰ، ﳏﻤـــــــــــــــﻮد ﻋﻴـــــــــــــــﺪ )401
 (. اﻟﻘﺎﻫﺮة: دار اﻳﱰاك.1، )طﺗﻔﺼﻴﻠﻲ
  ، ﻣﺼﺮ: وزارة اﻟﱰﺑﻴﺔ وا ﻟﺘﻌﻠﻴﻢ .اﳌﻌﺠﻢ اﻟﻮﺟﻴﺰ(. 4991( ﻣﻌﺠﻢ ا ﻟﻠﻐﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ )501
  (. اﳉﺰاﺋﺮ: ﻣﻨﺸﻮرات اﳊﱪ.2، )طاﻟﻘﻴﺎس اﻟﻨﻔﺴﻲ(. 7002( ﻣﻌﻤﺮﻳﺔ، ﺑﺸﲑ )601
(. اﻟﻀـــــــــــــــــــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــــــــــﻴﺔ واﺳـــــــــــــــــــــﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت 2102( ﻣﻘـــــــــــــــــــــﺪاد، ﳏﻤـــــــــــــــــــــﺪ و ﺧﻠﻴﻔـــــــــــــــــــــﺔ، ﻓﺎﺿـــــــــــــــــــــﻞ ﻋﺒﺎس)دﻳﺴـــــــــــــــــــــﻤﱪ701
ﻣﻮاﺟﻬﺘﻬـــــــــــﺎ ﻟـــــــــــﺪى ﻣﻌﻠﻤـــــــــــﻲ ﻧﻈـــــــــــﺎم اﻟﻔﺼـــــــــــﻞ ﲟﻤﻠﻜـــــــــــﺔ اﻟﺒﺤـــــــــــﺮﻳﻦ، دراﺳـــــــــــﺎت ﻧﻔﺴـــــــــــﻴﺔ وﺗﺮﺑﻮﻳـــــــــــﺔ، ﳐـــــــــــﱪ ﺗﻄـــــــــــﻮﻳﺮ اﳌﻤﺎرﺳـــــــــــﺎت 
  (.9اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﻟﱰﺑﻮﻳﺔ، ﻋﺪد )
اﻟﻜﻮﻳــــــــــــــــﺖ: ، اﻟ ﻌــــــــــــــــﻼج اﻟﺴــــــــــــــ ــ ﻠﻮﻛﻲ وﺗ ﻌــــــــــــــــﺪﻳﻞ اﻟﺴــــــــــــــــﻠﻮك(. 0991( ﻣﻠﻴﻜـــــــــــــــ ﻪ،  ﻟــــــــــــــــﻮﻳﺲ ﻛﺎﻣــــــــــــــــﻞ )801
  دار اﻟﻘﻠﻢ.
، اﻟﻘﻴــــــــــــــــــﺎس واﻟﺘﻘــــــــــــــــــﻮﱘ ﰲ اﻟﱰﺑ ﻴــــــــــــــ ــــ ﺔ وﻋﻠــــــــــــــــــﻢ ا ﻟــــــــــــــــــﻨﻔﺲ(. 2102( ﻣﻠﺤـــــــــــــــــﻢ، ﺳــــــــــــــــــ ﺎﻣﻲ ﳏﻤـــــــــــــــــﺪ )901
(. ﻋﻤﺎن: دار اﳌﺴﲑة.  6)ط





، اﻟﻌﻼﺟــــــــــــﻲﻋﻠــــــــــــﻢ اﻟ ــــــــــــﻨﻔﺲ (. 3102( ﻣﻮﺳــــــــــــﻰ، رﺷــــــــــــﺎد ﻋﻠــــــــــــﻲ ﻋﺒــــــــــــﺪ اﻟﻌﺰﻳــــــــــــﺰ و اﻟﺪﺳــــــــــــﻮﻗﻲ ،ﻣﺪﳛــــــــــــﺔ ﻣﻨﺼــــــــــــﻮر )011
  (. اﻟﻘﺎﻫﺮة: ﻋﺎﱂ اﻟﻜﺘﺐ.1)ط
ﻋﻼﻗـــــــــــــﺔ اﻷﻓﻜـــ ــــــــــﺎر اﻟﻼﻋﻘﻼﻧﻴ ـــــــــــــﺔ ﺑﺎﻟﻀـــــــــــ ــﻐﻮط اﳌﻬﻨﻴ ـــــــــــــﺔ وﺻـــــــــــــﺮاع اﻷدوار (. 7002( ﻣـــــــــــــﲑزا، ﻓـــــــــــــﺎﺗﻦ ﻳﻮﺳـــــــــــــﻒ )111
، رﺳــــــــﺎﻟﺔ دﻛﺘــــــــﻮراﻩ ﻣﻨﺸــــــــﻮرة،  اﳌﻬﻨﻴــــــــﺔ اﻷﺳــــــــﺮﻳﺔ واﺳــــــ ــﱰاﺗﻴﺠﻴﺎت اﻟﺘﻌﺎﻣــــــــﻞ ﻟــــــــﺪى ﻣﻌﻠﻤــــــ ــﻲ اﻟﱰﺑﻴــــــــﺔ اﳋﺎﺻــــــــﺔ ﰲ اﻟﻜﻮﻳــــــــﺖ
  ﻋﻤﺎن، اﻷردن. ﻛﻠﻴﺔ اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﻌﻠﻴﺎ، اﳉﺎﻣﻌﺔ اﻷردﻧﻴﺔ،
، اﻟﺮﻳـــــــــــــــــﺎض: دار اﳌﺮﺷـــــــــــــــــﺪ ﰲ اﻟﻌ ـــــــــــــــــﻼج اﻻﺳـــــــــــــــــﺘﻘﺮاﺋﻲ اﻟﺴـــــــــــــــــﻠﻮﻛﻲ(. 0002( اﶈـــــــــــــــــﺎرب، ﻧﺎﺻـــــــــــــــــﺮ إﺑ ـــــــــــــــــﺮاﻫﻴﻢ )211
  اﻟﺰﻫﺮاء.
ﻣﻬﻨــــــــــــﺔ اﻟﺘـــــــ ــــــﺪرﻳﺲ وﻋﻼﻗﺘﻬـــــــــــــﺎ ﺑﺄﺑﻌـــــــــــــﺎد (. 7002( اﳌﺼــــــــــــﺪر، ﻋﺒــــــــــــﺪ اﻟﻌﻈــــــــــــﻴﻢ و أﺑــــــــــــﻮ ﻛﻮﻳـــــــــــــﻚ، ﺑﺎﺳــــــــــــﻢ ﻋﻠــــــــــــﻲ )311
،  ﲝـــــــــﺚ ﻓﻠﺴـــــــــﻄﲔ –ة اﻟﺼـــــ ــــﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴـــــــــﻴﺔ ﻟـــــــــﺪى ﻣﻌﻠﻤـــــــــﻲ وﻣﻌﻠﻤـــــــــﺎت اﳌﺮﺣﻠـــــــــﺔ اﻷﺳﺎﺳـــــــ ــﻴﺔ اﻟـــــــــﺪﻧﻴﺎ ﰲ ﻗﻄـــــــــﺎع ﻏـــــــــﺰ 
ﻣﻘــــــــــــﺪم إﱃ اﳌــــــــــــﺆﲤﺮ اﻟﱰﺑــــــــــــﻮي اﻟﺜﺎﻟــــــــــــﺚ اﳉــــــــــــﻮدة ﰲ اﻟﺘﻌﻠــــــــــــﻴﻢ اﻟﻔﻠﺴــــــــــــﻄﻴﲏ، " ﻣــــــــــــﺪﺧﻞ ﻟﻠﺘﻤﻴــــــــــــﺰ"  اﻟــــــــــــﺬي ﺗﻌﻘــــــــــــﺪﻩ اﳉﺎﻣﻌــــــــــــﺔ 
  514 -063أﻛﺘﻮﺑﺮ. 13-03اﻹﺳﻼﻣﻴﺔ ﰲ اﻟﻔﱰة:  ﻣﻦ 
ﻣﺴـــــــــــﺘﻮى اﻟﻀـــــ ــــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـــــــــــﻲ ﻋﻨ ـــــــــــﺪ اﻷﺳـــــــــــﺎﺗﺬة اﻟﻴﻤﻨﻴ ـــــــــــﲔ واﻟﻮاﻓـــــــــــﺪﻳﻦ ﰲ (. 7002( ﻧﺎﺷـــــــــــﺮ، ﻃـــــــــــﺎرق ﻣﻜـــــــــــﺮد )411
  971-951، ﻣﺼﺪر اﻟﺒﺎﺣﺚ اﳉﺎﻣﻌﻲ، ﺳﺔ ﻣﻘﺎرﻧﺔﺟﺎﻣﻌﺔ إب، درا
، اﻹرﺷــــــ ـــــــﺎد اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــﻲ واﻻﺟﺘﻤـــــــــــــﺎﻋﻲ(. 1002( ﻧﻴ ـــــــــــــﺎزي، ﻋﺒـــــــــــــﺪ ا{ﻴـــــــــــــﺪ ﻃـــــــــــــﺎش و أﺑﻮﻋﺒـــــــــــــﺎة ،ﺻـــــــــــــﺎﱀ ﻋﺒـــــــــــــﺪﷲ )511
  (.اﻟﺮﻳﺎض: ﻣﻜﺘﺒﺔ اﻟﻌﺒﻴﻜﺎن.1)ط
 اﻟﻀـــــ ــــــــــﻐﻮط اﳌﻬﻨ ﻴ ـــــــــــــــﺔ وﻋﻼﻗﺘﻬـــــــــ ــــــ ﺎ ﺑﺎﻟﺼـــــــــــــــﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــــ ﻴﺔ(.8002( ا ﻟ ﻨ ﻌـــــــــــــــﺎس، ﻋﻤـــــــــــــــ ﺮ ﻣﺼـــــــــــــــﻄﻔﻰ )611
  أﻛﺘﻮﺑﺮ. 7(. اﻟﻘﺎﻫﺮة: ﻣﻨﺸﻮرات ﺟﺎﻣﻌﺔ 1،)ط
(. 1(. اﻟﻀـــــــــــــــﻐﻮط واﻷزﻣـــــــــــــــﺎت اﻟﻨﻔﺴـــــــــــــــﻴﺔ وأﺳـــــــــــــــﺎﻟﻴﺐ اﳌﺴـــــــــــــــﺎﻧﺪة،)ط3102( اﻟﻨﻮاﻳﺴـــــــــــــــﺔ، ﻓﺎﻃﻤـــــــــــــــﺔ ﻋﺒـــــــــــــــﺪ اﻟـــــــــــــــﺮﺣﻴﻢ )711
  ﻋﻤﺎن ،اﻷردن: دار اﳌﻨﺎﻫﺞ.
اﻟﻀـــــــــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴـــــــــــﻲ وﻋﻼﻗﺘـــــــــــﻪ ﺑـــــــ ــــﺎﻟﺘﻮاﻓﻖ اﻟﺰواﺟـــــــــــﻲ  )دراﺳـــــــــــﺔ (. 1102( ﻫـــــــــــﺪﻳﺒﻞ، ﳝﻴﻨـــــــــــﺔ ﻣﻘﺒـــــــــــﺎل )دﻳﺴـــــــــــﻤﱪ 811
ﳐــــــــــــﱪ ﺗﻄــــــــــــﻮﻳﺮ اﳌﻤﺎرﺳــــــــــــﺎت اﻟﻨﻔﺴــــــــــــﻴﺔ  –، دراﺳــــــــــــﺎت ﻧﻔﺴــــــــــــﻴﺔ وﺗﺮﺑﻮﻳــــــــــــﺔ أﺳــــ ــــــــﺘﺎذات اﻟﺘﻌﻠــــــــــــﻴﻢ اﻟﻌــــــــــــﺎﱄ(ﻣﻴﺪاﻧﻴــــــــــــﺔ ﻣــــــــــــﻦ 
  042- 622(، 7واﻟﱰﺑﻮﻳﺔ، ﻋﺪد )
، ﻋـــــــــــــــــــﲔ ﻣﻠ ﻴ ﻠــــــــــــــــــــ ﺔ،اﳉﺰاﺋﺮ. دار اﻹﺟﻬــــــــــــــــــــﺎد( .6002ﻓﺘﻴﺤـــــــــــــــــــ ﺔ، ﺑـــــــــــــــــــﻦ زروال )( اﳍـــــــــــــــــــﺎﴰﻲ، ﻟﻮﻛﻴـــــــــــــــــــ ﺎ و 911
اﳍﺪى.





دراﺳــــــــــــﺔ ﻓﺎﻋﻠﻴــــــــــــﺔ ﺑﺮﻧـــــــــــــﺎﻣﺞ ﻟﻺرﺷــــــ ــــــﺎد اﻟﻌﻘــــــــــــﻼﱐ اﻻﻧﻔﻌـــــــــــــﺎﱄ ﰲ (. 2002( اﳍﻴــــــــــــﻞ، أﻣﻴﻨــــــــــــﺔ إﺑــــــــــــﺮاﻫﻴﻢ ﺣﺴــــــــــــﻦ )021
، رﺳـــــــﺎﻟﺔ دﻛﺘـــــــﻮراﻩ ﻏـــــــﲑ ﻣﻨﺸـــــــﻮرة  ﺧﻔـــــــﺾ اﻟﻀـــــــﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴـــــــﻴﺔ ﻟـــــــﺪى ﻋﻴﻨـــــــﺔ ﻣـــــــﻦ ﻃﺎﻟﺒـــــــﺎت اﳌﺮﺣﻠـــــــﺔ اﻟﺜﺎﻧﻮﻳ ـــــــﺔ ﺑﺪوﻟـــــــﺔ ﻗﻄـــــــﺮ
  ﻛﻠﻴﺔ اﻟﱰﺑﻴﺔ، ﺟﺎﻣﻌﺔ ﻋﲔ ﴰﺲ، ﻣﺼﺮ.
(. ا ﻟ ﻘــــــــــــــــ ﺎﻫﺮة، ﻣﺼـــــــــــــــــ ﺮ: دار 1، )طﻞإدارة ﺿـــــــــــــــــﻐﻮط اﻟﻌﻤــــــــــــــــ(. 4002( ﻳﻮﺳــــــــــــــــﻒ، ﲨﻌــــــــــــــــ ﺔ ﺳــــــــــــــــ ﻴﺪ )121
 اﻳﱰاك.
(. اﻟﻘـــــــــــــــﺎﻫﺮة: ﻣﺮﻛـــــــــــــــﺰ ﺗﻄـــــــــــــــﻮﻳﺮ اﻟﺪراﺳـــــــــــــــﺎت اﻟﻌﻠﻴـــــــــــــــﺎ 1، )طإدارة اﻟﻀـــــــــــــــﻐﻮط(. 7002( ﻳﻮﺳـــــــــــــــﻒ، ﲨﻌـــــــــــــــﺔ ﺳـــــــــــــــﻴﺪ )221
ﺟﺎﻣﻌﺔ اﻟﻘﺎﻫﺮة. -ﻛﻠﻴﺔ اﳍﻨﺪﺳﺔ  –واﻟﺒﺤﻮث 






:ﺎﻴﻧﺎﺛ ﺔﻴﺒﻨﺟﻷﺍ ﻊﺟﺍﺮﻤﻟﺍ  
1) Akila, Kebab . (2006).stress et satisfaction au travail dans le métier d’enseignant 
universitaire, Revue des sciences humaines, université Mentouri,   Constantine 
N°25.pp 5-18. 
2) Beck ,A .et al. (1979): Cognitive therapy of depression.New York. The Guilford 
press. 
3) Bloch,j . chemama,r . gallo, a . Leconte , p . le NY, j-f . Postel, j . Moscovici, s. reuclin 
,m . et vurpillot,e.(1994). Grand dictionnaire de la psychologie . la rousse. 
4) Boudarene , mahmoud. (2005).le stress : entre bien-être et souffrance. Berti 
Editions, Alger.  
5) Bruchon-Schweitzer, M & Dantzer, R.(1994). Introduction à la psychologie de la 
santé. ( 1ere édition).Paris :puf 
6) Chaval, N& Jamet .v& Malherbe, D& trébu chet,J-L (2007). Le stressdes cadres 
aux travail : comment les DRH y font-ils face dans leur entreprise ? Mémoire pour 
le MBA –Mangement des ressources humaines, Paris :université paris Dauphine. 
www.etudier.com/dissertations/Le-Stresse-Des- Cadres.../407360.html 
7) Godefroid , jo .(2007). Psychologie:  science humaine et sciencecognitive. 1ere 
édition, De Boeck. 
8) Graziani, P & swendsen, J. (2004). Le stress émotions et stratégies d’adaptation. 
Nathan. 
9)  Grebot, Elisabeth.(2009).Le stress . Édition : le cavalier bleu, paris 10) Guide 
prevention, stress contrôle,P15 
http://www.harmonie-prevention.fr/upload/UserFiles/File/Guide%20  stress2.pdf 
10) Jepson. E & Forrest .S (2006) .Individual contributory factors in teacher stress 
:The role of achievement striving and occupational commitment .British journal of 
Educational psychology .76.83-197. 
11) kacha ,f et al.(2010).thérapie cognitivo-comportementale. Revue de la société 
algérienne de psychiatrie ( lien psy ), Numéro Spécial: N°10 Cheraga - Alger . 
12) Lôo, P . lôo, H et  Galinowski, A. (2003).Le stress permanent :Réaction-
adaptation de l’organisme aux aléas existentiels. (3 ème edition).Paris Masson.






13) Meichenbaum & Deffenbacher (1988). Stress inoculation training: the counseling 
psychologist. Vol.(16) N°(1) 69-90 
14) Meichenbaum, Donald (1974) : cognitive behavioral modification. 
Morristown.N.J.General learning press 
15) Ogden, j& Desrichard,o & Moatti,j-p. (2008).psychologie de la santé. 
De boeck 
16) Pieffer, V. (2007). Comment gérer son stress .édition Marabout. 
17) Servant ,Dominique.( 2012). Gestion du stress et de l’anxiété par lesTCC . 
Masson, paris. 
http://www.gerersonstress.org/pdf/Le-stress.pdf 
18) Servant,d .parquet,p-j (1995).stress, anxiété et pathologies médicales.Masson, 
paris. 
19) Shaijarenwana, Pawithai . (2007).Etudes exploratoires des effetsbénéfiques de la 
méditation sur le stress professionnel , thèse présentée pour obtenir le grade de docteur 
de l’université louis pasteur Strasbourg I . 
http://scd-theses.u-strasbg.fr/1398/01/SHAIJARERNWANA_p_2007.pdf 
  




  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
  ( :1ﻣﻠﺤﻖ رﻗﻢ )



























    









  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
  ( :2ﻣﻠﺤﻖ رﻗﻢ )
 اﻟﺴﺆال اﳌﻔﺘﻮح ﳌﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
  زﻣﻴﻠﱵ اﻟﻔﺎﺿﻠﺔ
  اﻟﺴﻼم ﻋﻠﻴﻜﻢ ورﲪﺔ ﷲ ﺗﻌﺎﱃ وﺑﺮﻛﺎﺗﻪ وﺑﻌﺪ...
ﰲ إﻃﺎر اﻹﻋﺪاد ﻟﺮﺳــــﺎﻟﺔ اﻟﺪﻛﺘﻮراﻩ، وﺑﻐﺮض ﲢﺪﻳﺪ أﻫﻢ اﳌﺼــــﺎدر اﻟﱵ ﺗﺸــــﻜﻞ ﺿــــﻐﻄﺎ ﻋﻠﻰ اﻷﺳــــﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ أرﺟﻮ ﻣﻨﻚ أن 
ﻣﻊ ﻣﺮاﻋﺎة أن ﺗﻜﻮن اﻹﺟﺎﺑﺔ ﰲ ﻧﻘﺎط ﳏﺪدة أو ﻋﺒﺎرات ﺗﻌﱪ ﻋﻦ ﻣﺪى ﻣﻌﺎﻧﺎﺗﻚ وﺗﺸـــــﻤﻞ ﺗﺘﻔﻀـــــﻠﻲ ﺑﺎﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻠﻰ اﻟﺴـــــﺆال اﳌﻄﺮوح، 
  ﲨﻴﻊ ﺟﻮاﻧﺐ ﺣﻴﺎﺗﻚ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻟﺰوﺟﻴﺔ واﳌﻬﻨﻴﺔ.
  أﻓﻴﺪﻛﻢ ﻋﻠﻤﺎ أن ﻫﺬﻩ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﻻ ﺗﺴﺘﺨﺪم إﻻ ﰲ إﻃﺎر اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ ﻓﻘﻂ.
  وﻟﻜﻢ ﺟﺰﻳﻞ اﻟﺸﻜﺮ واﻟﻌﺮﻓﺎن واﻻﻣﺘﻨﺎن ﻟﺘﻌﺎوﻧﻜﻢ
  اﻟﺴﺆال:













  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
  (3ﻣﻠﺤﻖ رﻗﻢ )
  اﻟﺼﻮرة اﻷوﻟﻴﺔ ﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪراﺳﺔ
  " ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ " و " اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ "
  
  إﻋﺪاد اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ : ﻧﺎدﻳﺔ ﺑﻮﳎﺎن                                                                   
  إﺷﺮاف : أ د / ﻧﺼﺮ اﻟﺪﻳﻦ ﺟﺎﺑﺮ                                                                    
  زﻣﻴﻠﱵ اﻟﻔﺎﺿﻠﺔ 
  اﻟﺴﻼم ﻋﻠﻴﻜﻢ ورﲪﺔ ﷲ وﺑﺮﻛﺎﺗﻪ وﺑﻌﺪ،
ة ذ" ﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷــــﺎدي ﻣﻌﺮﰲ ﺳــــﻠﻮﻛﻲ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــــﻲ ﻟﺪى اﻷﺳــــﺘﺎﰲ إﻃﺎر اﳒﺎز أﻃﺮوﺣﺔ اﻟﺪﻛﺘﻮراﻩ اﳌﻮﺳـــــﻮﻣﺔ ب 
ﻓﺈﻧﻪ وﻟﻐﺮض اﻟﺪراﺳـــــﺔ ﰎ إﻋﺪاد اﳌﻘﻴﺎﺳـــــﲔ اﳌﺮﻓﻘﲔ واﳌﻄﻠﻮب ﻣﻦ ﺳـــــﻴﺎدﺗﻜﻢ ﻗﺮاءة ﻛﻞ ﻋﺒﺎرة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ " ﰲ ﻣﺪﻳﻨﺔ ﺑﺴــــﻜﺮة ، 
ﻣﻨﻬﻤﺎ  وﺗﺴــــﺠﻴﻞ اﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﰲ اﳋﺎﻧﺔ اﳌﻘﺎﺑﻠﺔ ﳍﺎ ﻣﻨﺨﻼل اﺧﺘﻴﺎر ﺑﺪﻳﻞ واﺣﺪ ﻓﻘﻂ ﻟﻺﺟﺎﺑﺔ ﻣﻦ ﲬﺲ ﺑﺪاﺋﻞ ، ﻋﻠﻤﺎ أﻧﻪ ﻻ ﺗﻮﺟﺪ 
  ﺮى ﺧﺎﻃﺌﺔ ﻛﻤﺎ أن إﺟﺎﺑﺘﻜﻢ ﺳﺘﺒﻘﻰ ﳏﻔﻮﻇﺔ ﰲ ﻏﺎﻳﺔ اﻟﺴﺮﻳﺔ وﻟﻦ ﻳﻄﻠﻊ ﻋﻠﻴﻬﺎ أﺣﺪ ﺳﻮى اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ .إﺟﺎﺑﺔ ﺻﺤﻴﺤﺔ وأﺧ
  ﻣﻊ رﺟﺎء ﻛﺘﺎﺑﺔ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ وﻋﺪم ﺗﺮك أي ﻋﺒﺎرة دون إﺟﺎﺑﺔ  . 
  وﻟﻜﻢ ﺧﺎﻟﺺ اﻟﺸﻜﺮ ﺳﻠﻔﺎ ﻋﻠﻰ ﺣﺴﻦ ﺗﻌﺎوﻧﻜﻢ                                         
 أوﻻ: ﺑﻴﺎﻧﺎت ﺷﺨﺼﻴﺔ ووﻇﻴﻔﻴﺔ
  ﻟﺴﻦ:  ......................................ا -
  ﺳﻨﻮات اﳋﱪة ﰲ اﻟﻌﻤﻞ: ..................... -
  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ: ..............................          -
  ﻋﺪد اﻷﺑﻨﺎء :  ............................... -
  ﻻ       ﻫﻞ ﺗﻌﺎﻧﲔ ﻣﻦ ﻣﺮض ﻣﺰﻣﻦ            ﻧﻌﻢ            -
  
  
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
  أوﻻ :ﻣﻘﻴﺎس ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ












 اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺰوج
  ﻋﺪم ﺗﻔﻬﻢ زوﺟﻲ ﳌﺘﻄﻠﺒﺎت ﻋﻤﻠﻲ .1     
  ﻟﻴﺔاﻷﻋﻤﺎل اﳌﻨﺰ  ﻋﺪم ﺗﻌﺎون زوﺟﻲ ﻣﻌﻲ ﰲ ﺑﻌﺾ .2     
  ﻛﺜﺮة اﻋﺘﻤﺎد زوﺟﻲ ﻋﻠﻲ ﰲ أﻣﻮر ﺣﻴﺎﺗﻨﺎ اﻟﺰوﺟﻴﺔ .3     
  ﻋﺪم ﲢﻤﻞ زوﺟﻲ ﳌﺴﺆوﻟﻴﺔ ﺗﺮﺑﻴﺔ اﻷﺑﻨﺎء ﻣﻌﻲ .4     
  ﻛﺜﺮة ﻣﻄﺎﻟﺐ زوﺟﻲ .5     
  ا{ﻬﻮد اﻟﺬي أﻗﻮم ﺑﻪ ﻹرﺿﺎء زوﺟﻲ .6     
  اﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﲢﺪث ﻣﻊ أﻫﻞ زوﺟﻲ .7     
  اﻟﺮوﺗﲔ اﻟﺬي أﺷﻌﺮ ﺑﻪ ﰲ ﺣﻴﺎﰐ اﻟﺰوﺟﻴﺔ .8     
  ﻋﺪم ﺷﻌﻮر زوﺟﻲ ﲟﺴﺆوﻟﻴﺎﺗﻪ ﲡﺎﻩ أﺑﻨﺎﺋﻪ  .9     
  ﻋﺪم ﺗﻔﻬﻢ أﻫﻞ زوﺟﻲ ﻟﻈﺮوف اﻟﻌﻤﻞ .01     
  ﺗﻐﻴﺐ زوﺟﻲ اﳌﺴﺘﻤﺮ ﻋﻦ اﳌﻨﺰل  .11     
  اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻷﺑﻨﺎء     
  اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺘﻘﺼﲑ واﻹﳘﺎل ﰲ ﺣﻖ أﺑﻨﺎﺋﻲ .21     
  ﺗﻌﺎﻣﻠﻲ ﻣﻊ أﺑﻨﺎﺋﻲ ﺑﻌﺼﺒﻴﺔ .31     
ﻦ ﻷﺑﻨﺎﺋﻲ ﺑﻌﺪ ﻋﻮدﰐ ﻣﻋﺪم ﲤﻜﲏ ﻣﻦ اﻻﺳﺘﻤﺎع  .41     
  اﻟﻌﻤﻞ
  ﻗﻠﺔ ﻓﺮص/ ﻋﺪم ﻛﻔﺎﻳﺔ اﻟﻮﻗﺖ ﻟﻠﱰﻓﻴﻪ ﻋﻦ أﺑﻨﺎﺋﻲ .51     
اﻋﺘﻤﺎد أﺑﻨﺎﺋﻲ ﻋﻠّﻲ ﰲ ﺗﻠﺒﻴﺔ ﲨﻴﻊ ﻣﻄﺎﻟﺒﻬﻢ  .61     
  اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ واﳌﻨﺰﻟﻴﺔ
  ﺣﺎﺟﺔ أوﻻدي اﳌﺴﺘﻤﺮة ﻟﻠﻌﻨﺎﻳﺔ ﻟﺼﻐﺮ ﺳﻨﻬﻢ .71     
  . ﻋﺪم ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﻫﻞ ﰲ ﺗﺮﺑﻴﺔ اﻷﺑﻨﺎء .81     
أﺑﻨﺎﺋﻲ ﻣﺮﻳﻀﺎ واﻟﺬﻫﺎب  اﻻﺿﻄﺮار إﱃ ﺗﺮك أﺣﺪ .91     
  ﻟﻠﻌﻤﻞ
اﻻﺿﻄﺮار إﱃ أﺧﺬ ﻃﻔﻠﻲ اﻟﺮﺿﻴﻊ ﻟﻠﻤﺮﺑﻴﺔ ﰲ  .02     
  ﺳﺎﻋﺎت ﻣﺒﻜﺮة ﻟﻼﻟﺘﺤﺎق ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ
ﻋﺪم إﳚﺎد ﻣﻦ ﻳﺮﻋﻲ اﻷوﻻد ﺧﻼل ﻓﱰة ﺧﺮوﺟﻲ  .12     
  ﻟﻠﻌﻤﻞ
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
ﺑﻌﺪ اﳌﺴـــــــﺎﻓﺔ ﺑﲔ اﳌﺪارس واﳊﻀـــــــﺎﻧﺔ واﳌﺴـــــــﻜﻦ  .22     
  واﳉﺎﻣﻌﺔ
  اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻻﻗﺘﺼﺎدﻳﺔ     
ﻋﺪم اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﺗﻠﺒﻴﺔ ﲨﻴﻊ اﻟﺘﺰاﻣﺎﰐ اﻟﺸـﺨﺼـﻴﺔ  .32     
  ﻟﻀﻌﻒ إﻣﻜﺎﻧﻴﺎﰐ اﳌﺎدﻳﺔ
ﻋـــــﺪم ﲤﻜﲏ ﻣﻦ اﻻدﺧـــــﺎر ﻣﻦ اﳌﺮﺗـــــﺐ اﻟـــــﺬي  .42     
  أﺣﺼﻞ ﻋﻠﻴﻪ
ﻋـﺪم ﻛﻔـﺎﻳـﺔ إﻣﻜـﺎﻧﻴـﺎﰐ اﳌـﺎدﻳـﺔ ﻟﻠﺤﺼــــــــــــــﻮل ﻋﻠﻰ  .52     
  اﳌﺴﻜﻦ اﻟﺬي أﺗﻮق إﻟﻴﻪ
اﻻﻋﺘﻘﺎد ﺑﺄن أﺟﺮ اﻷﺳــﺘﺎذ اﳉﺎﻣﻌﻲ ﻻ ﻳﻮازي ﻣﺎ  .62     
  ﻳﻘﻮم ﺑﻪ ﻣﻦ ﺟﻬﺪ
ﻋﺪم ﻛﻔﺎﻳﺔ اﳌﺨﺼﺼﺎت اﳌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ ﻟﻺﻧﻔﺎق  .72     
  ﻋﻠﻰ اﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ
  ﺻﻌﻮﺑﺔ ﺗﺴﺪﻳﺪ دﻳﻮﱐ .82     
  اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻌﻮاﻣﻞ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ     
  اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺘﻘﺼﲑ ﲡﺎﻩ أﻗﺎرﰊ ﻟﻜﺜﺮة ﻣﺸﺎﻏﻠﻲ. .92     
ﺗﻘﻠﺺ ﻋﻼﻗﺎﰐ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺑﺴـــــــــــﺒﺐ اﻧﺸـــــــــــﻐﺎﱄ  .03     
  اﻟﺪاﺋﻢ ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ.
  ﻗﻠﺔ ﺗﺒﺎدﱄ اﻟﺰﻳﺎرات اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ ﻟﻀﻴﻖ وﻗﱵ. .13     
ﺗﺆﺛﺮ ﻣﺸـــــــــــﻜﻼﰐ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻧﻔﺴـــــــــــﻴﱵ ودرﺟﺔ  .23     
  ﺗﺮﻛﻴﺰي ﰲ اﻟﻌﻤﻞ
  ﻋﺪم اﻫﺘﻤﺎم ﻋﺎﺋﻠﱵ وأﺻﺪﻗﺎﺋﻲ ﲟﺸﺎﻛﻠﻲ. .33     
ﺗﻌـــــــﺎرض ﻣﻄـــــــﺎﻟـــــــﺐ اﻟﻮﻇﻴﻔـــــــﺔ ﻣﻊ اﻟﻮاﺟﺒـــــــﺎت  .43     
  اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ.
اﻻﺿــــــــــــــﻄﺮار ﻟﻠﺘﻤﺴـــــــــــــــــــﻚ ﺑﺒﻌﺾ اﻟﺘﻘــــﺎﻟﻴــــﺪ ﰲ  .53     
  اﳌﻨﺎﺳﺒﺎت اﻟﻌﺎﻣﺔ 
ﻋـﺪم ﻗـﺪرﰐ ﻋﻠﻰ اﻟﻘﻴـﺎم ﺑـﺎﳌﻬـﺎم اﻷﺳــــــــــــــﺮﻳـﺔ ﻛﻤـﺎ  .63     
  ﺗﺘﻄﻠﺒﻪ ﻣﻌﺎﻳﲑ ا{ﺘﻤﻊ.
ﻧﻈﺮة ا{ﺘﻤﻊ اﻟﺘﻘﻠﻴـــــﺪﻳـــــﺔ ﻟﻠﻤﺮأة ﻣﻬﻤـــــﺎ ﻛـــــﺎﻧ ـــــﺖ  .73     
  ﻣﻬﺎﻣﻬﺎ أو وﻇﻴﻔﺘﻬﺎ.
ﻋـــــﺪم وﺟﻮد اﻟﻮﻗـــــﺖ اﻟﻜـــــﺎﰲ ﻟﻠﱰﻓﻴـــــﻪ ﻣﻊ أﻓﺮاد  .83     
  اﻟﻌﺎﺋﻠﺔ.
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
  ﻗﻠﺔ ﻓﺮص اﳊﻮار اﻷﺳﺮي. .93     
  اﻷﺳﺮة.اﺷﻌﺮ ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ اﻟﺪاﺋﻢ ﻣﻦ ﻛﺎﻓﺔ أﻓﺮاد  .04     
  اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﻄﻠﺒﺔ     
  ﻋﺪم ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﳉﻬﺪ اﻷﺳﺘﺎذ. .14     
  ﻋﺪم اﻟﺘﺰام اﻟﻄﻠﺒﺔ ﲟﻮاﻋﻴﺪ اﳊﺼﺺ. .24     
  اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت ﻏﲑ اﻟﻼﺋﻘﺔ ﻟﺒﻌﺾ اﻟﻄﻠﺒﺔ. .34     
  ﻫﻨﺪام ﺑﻌﺾ اﻟﻄﻠﺒﺔ.  .44     
  اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﰲ اﻻﺳﺘﻴﻌﺎب. .54     
  ﳊﺪود اﻟﻠﻴﺎﻗﺔ ﻣﻊ اﻷﺳﺘﺎذ.ﲡﺎوز ﺑﻌﺾ اﻟﻄﻠﺒﺔ  .64     
ﺣﻀـــﻮر ﺑﻌﺾ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﻟﻠﺤﺼـــﺺ اﻟﺪراﺳـــﻴﺔ ﺧﻮﻓﺎ  .74     
  ﻣﻦ اﻹﻗﺼﺎء ﻓﻘﻂ.
اﻫﺘﻤـــﺎم ﻛﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﻄﻠﺒـــﺔ ﺑـــﺎﻟـــﺪرﺟـــﺎت أﻛﺜﺮ ﻣﻦ  .84     
  اﻟﺘﺤﺼﻴﻞ اﻟﻌﻠﻤﻲ.
  ﻏﻴﺎب اﻟﻄﻠﺒﺔ ﻋﻦ اﶈﺎﺿﺮات. .94     
  اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﻠﻄﻠﺒﺔ. .05     
  اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﺰﻣﻼء     
  اﻟﺰﻣﻼء ﻋﻦ ﻏﲑﻫﻢ ﺑﺎﻟﺴﻮء.ﲢﺪث ﺑﻌﺾ  .15     
  اﻟﺸﻌﻮر ﺑﻌﺪم اﻟﺜﻘﺔ ﰲ ﺑﻌﺾ اﻟﺰﻣﻼء. .25     
  اﻧﺘﺸﺎر ﻋﺪم اﻟﺼﺪق ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻴﻼت. .35     
  ﻋﺪم اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺮوح اﻟﺘﻌﺎون ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻼء. .45     
  ﻋﺪم ﺗﺒﺎدل اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻼء. .55     
  ﻗﻠﺔ اﻟﺪﻋﻢ ﻣﻦ ﻃﺮف اﻟﺰﻣﻼء. .65     
  اﻟﺰﻣﻼء.ﻛﺜﺮة اﻟﺼﺮاﻋﺎت ﺑﲔ  .75     
  ﻟﺘﻨﺎﻓﺲ ﻏﲑ اﻟﺸﺮﻳﻒ ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻼء. .85     
  اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻟﱰﻗﻴﺔ ﰲ اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ.     
ﺻــــــــــــــﻌﻮﺑــﺔ اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ ﺑﲔ رﻏﺒﱵ ﰲ اﳒــﺎز اﻷﲝــﺎث  .95     
  واﻟﺮﻏﺒﺔ ﰲ اﻻﺳﺘﻤﺘﺎع ﺑﺎﳊﻴﺎة.
ﻋــــــﺪم اﻟﺘﻤﻜﻦ ﻣﻦ اﳒــــــﺎز أﲝــــــﺎﺛﻲ ﰲ اﻟﻮﻗــــــﺖ  .06     
  اﳌﻨﺎﺳﺐ.
ﻴﺎ ﻋﻠﻰ ﺗﺄﺛﲑا ﺳــــﻠﺒ ﻗﻴﺎﻣﻲ ﲟﺴــــﺆوﻟﻴﺎت ﻋﻤﻠﻲ ﻳﺆﺛﺮ .16     
  إﳒﺎزي ﻷﲝﺎﺛﻲ.
  اﻧﺸﻐﺎﱄ اﻟﺪاﺋﻤﻔﻲ اﻷﲝﺎﺛﺎﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﻻ ﻳﺘﻴﺢ .26     
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
  ﱄ اﻟﻔﺮﺻﺔ اﻟﻜﺎﻓﻴﺔ ﻟﻠﱰﻓﻴﻪ ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻲ.
ﺻــــــــــــــﻌﻮﺑــﺔ ﻧﻈــﺎم اﻟﱰﻗﻴــﺔ اﳌﻌﻤﻮل ﺑــﻪ ﰲ اﳉــﺎﻣﻌــﺔ  .36     
  ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﺑﺎﳌﻬﻦ اﻷﺧﺮى. 
ﻋﺪم ﻗﺪرﰐ ﻋﻠﻰ اﳌﻮازﻧﺔ ﺑﲔ اﻻﻫﺘﻤﺎم ﺑﺼــــــــــﺤﱵ  .46     
  واﻟﺴﻌﻲ إﱃ اﻟﱰﻗﻴﺔ.
  ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ ﺑﲔ اﻟﻌﻤﻞ واﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ. .56     
ﺻــــــــﻌﻮﺑﺔ اﳌﺸــــــــﺎرﻛﺔ ﰲ اﳌﻠﺘﻘﻴﺎت ﺑﺴــــــــﺒﺐ ﻇﺮوﰲ  .66     
  اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ.
  ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﻨﺸﺮ ﰲ ا{ﻼت اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ. .76     
  اﳌﺼﺎدر اﳌﺮﺗﺒﻄﺔ ﺑﺎﻹدارة واﳌﺴﺌﻮﻟﲔ     
ﺗﻜﻠﻴﻒ اﻹدارة ﱄ ﺑﺘــﺪرﻳﺲ ﻣﻘــﺎﻳﻴﺲ ﺑﻌﻴــﺪة ﻋﻦ  .86     
  ﲣﺼﺼﻲ 
ﻟﻈﺮوف اﻷﺳــــــﺘﺎذة اﳌﺘﺰوﺟﺔ ﰲ ﻋﺪم اﺧﺬ اﻹدارة  .96     
  وﺿﻊ اﻟﺘﻮﻗﻴﺖ
  اﻟﻘﺮارات واﻟﻠﻮاﺋﺢ اﻹدارﻳﺔ اﳌﺘﺴﻠﻄﺔ .07     
  ﻋﺪم اﻟﺪﻋﻢ ﻣﻦ ﻃﺮف اﻹدارة .17     
  ﻣﻌﺎﻳﲑ اﳊﺼﻮل ﻋﻠﻰ ﻣﻨﺢ اﻟﱰﺑﺺ ﺑﺎﳋﺎرج .27     
ﻋﺪم ﺗﻜﺎﻓﺆ اﻟﻔﺮص ﺑﲔ اﻷﺳـــــــــــﺎﺗﺬة ﻟﻠﺤﺼـــــــــــﻮل  .37     
  ﻋﻠﻰ ﻣﻨﺤﺔ  اﻟﱰﺑﺺ ﺑﺎﳋﺎرج
  
  ﺛﺎﻧﻴﺎ: ﻣﻘﻴﺎس '' اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ ''
  إﱃ أي ﻣﺪى ﺗﻌﺎﻧﲔ ﻣﻦ اﻷﻋﺮاض اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ؟
  
  أﺑﺪا  ﻧﺎدرا  أﺣﻴﺎﻧﺎ  ﻏﺎﻟﺒﺎ  داﺋﻤﺎ  أوﻻ: اﻷﻋﺮاض اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ
            أﻋﺎﱐ ﻣﻦ أﱂ ﰲ ﺻﺪر.  .1
            أﺷﻌﺮ ﲞﻔﻘﺎن ﰲ ﻗﻠﱯ و زﻳﺎدة ﰲ ﻋﺪد ﺿﺮﺑﺎﺗﻪ.  .2
            أﻋﺎﱐ ﻣﻦ اﻟﻘﻮﻟﻮن اﻟﻌﺼﱯ.  .3
            أﻋﺎﱐ ﻣﻦ ﺑﻌﺾ اﻻﺿﻄﺮاﺑﺎت ﰲ ﺷﻬﻴﱵ ﻟﻸﻛﻞ. .4
            أﻋﺎﱐ ﻣﻦ آﻻم ﰲ ﻣﻌﺪﰐ. .5
            أﻋﺎﱐ ﻣﻦ ارﺗﻔﺎع ﺿﻐﻂ اﻟﺪم . .6
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
            أﻋﺎﱐ ﻣﻦ آﻻم ﰲ أﺳﻔﻞ اﻟﻈﻬﺮ.  .7
            ﻟﺪي ﻣﺸﻜﻼت ﰲ اﻟﻨﻮم. .8
            ﻳﻘﻠﻘﲏ ﺗﻌﺮﺿﻲ ﻟﻺﺟﻬﺎض أﻛﺜﺮ ﻣﻦ ﻣﺮة.  .9
أﺧﺎف ﻣﻦ اﺣﺘﻤﺎل ﺗﺪﻫﻮر ﺣﺎﻟﱵ اﻟﺼــــــﺤﻴﺔ ﺑﺴــــــﺒﺐ ﻇﺮوف  .01
  ﻋﻤﻠﻲ.
          
            ﺑﺎﻹﺣﺒﺎطﻇﺮوﰲ اﻟﺼﺤﻴﺔ اﻟﺴﻴﺌﺔ ﲡﻌﻠﲏ أﺷﻌﺮ  .11
            أﻋﺎﱐ ﻣﻦ آﻻم ﰲ اﻟﺮﻗﺒﺔ و اﻷﻛﺘﺎف. .21
            أﺣﺲ ﺑﺎرﺗﻌﺎش أﻃﺮاﰲ. .31
            أﺣﺲ ﺑﺎﻟﺘﻌﺐ واﻹرﻫﺎق ﻃﻮال اﻟﻴﻮم. .41
            أﺣﺲ ﺑﱪودة ﰲ ﻳﺪي. .51
            ﺛﺎﻧﻴﺎ : اﻷﻋﺮاض اﻹﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ
            ﻳﺰﻋﺠﲏ ﻋﺪم اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ ﺑﲔ ﻣﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﻌﻤﻞ و اﳌﻨﺰل.  .61
            ﺣﻮﱄ.أﻓﻘﺪ اﻟﺜﻘﺔ ﰲ اﻟﻨﺎس ﻣﻦ  .71
            أﺷﻌﺮ ﺑﺎﻟﺘﻌﺐ ﻣﻦ ﺗﻌﺪد اﳌﺴﺆوﻟﻴﺎت ﻟﺪي. .81
            ﻟﺪي ﺷﻌﻮر داﺋﻢ ﺑﺎﳊﺰن واﻟﻀﻴﻖ. .91
            أﺳﺘﻐﺮق وﻗﺘﺎ ﻛﺒﲑا ﰲ اﻟﺘﻔﻜﲑ.  .02
            أﻋﻴﺶ ﰲ ﻗﻠﻖ و ﺗﻮﺗﺮ ﻧﻔﺴﻲ.  .12
            أﻓﻘﺪ اﻟﺜﻘﺔ ﰲ ﻧﻔﺴﻲ. .22
ﻳﺘﻐﲑ ﻣﺰاﺟﻲ ﺑﺸـــــــــــﻜﻞ ﻣﺘﻜﺮر و أﺷـــــــــــﻌﺮ ﺑﺎﻧﻔﻌﺎﻻت ﺳـــــــــــﻠﺒﻴﺔ  .32
  ﺷﺪﻳﺪة.
          
            اﻟﻜﻔﺎءة و اﻟﻌﺠﺰ ﻋﻦ اﳌﻮاﺟﻬﺔ.أﺷﻌﺮ ﺑﻌﺪم  .42
            أﻧﻔﺚ ﻋﻦ ﻏﻀﱯ و إﺣﺒﺎﻃﻲ ﻋﻠﻰ اﳌﻘﺮﺑﲔ ﻣﲏ.  .52
            أﺻﺎب ﺑﺎﳍﻠﻊ ﻣﻦ أﺑﺴﻂ اﻷﻣﻮر. .62
أﺷـــﻌﺮ ﺑﺎﻹﺣﺒﺎط و اﻟﺘﻌﺐ ﺑﺴـــﺒﺐ اﻧﺘﻘﺎل ﻣﺴـــﺆوﻟﻴﺎت اﻟﻌﻤﻞ  .72
  إﱃ اﻟﺒﻴﺖ.
          
ﻳﺒﺪو ﺗﻮاﺻــــﻠﻲ ﻣﻊ رﺋﻴﺴــــﻲ و زﻣﻼﺋﻲ ﰲ اﳉﺎﻣﻌﺔ ﻣﺘﻌﺒﺎ و ﻏﲑ  .82
  ﻣﺮﻳﺢ.
          
            ﰲ ﺗﻮاﺻﻠﻲ ﻣﻊ أﻓﺮاد أﺳﺮﰐ. أﺟﺪ ﺻﻌﻮﺑﺔ .92
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
أﺗﻀﺎﻳﻖ ﻛﺜﲑا ﻣﻦ ﻋﺪم وﺟﻮد اﻟﻮﻗﺖ اﻟﻜﺎﰲ ﻟﻼﻫﺘﻤﺎم ﺑﻨﻔﺴﻲ  .03
  و ﺑﺎﻟﺘﺰاﻣﺎﰐ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ. 
          
            أﻋﺎﱐ ﻣﻦ اﳌﻠﻞ ﻣﻦ ﺣﻴﺎﰐ ﻛﻠﻬﺎ. .13
            ﺛﺎﻟﺜﺎ: اﻷﻋﺮاض اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ
أﺷـــــــــﻌﺮ ﺑﻌﺪم اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮار ﰲ ﺑﻌﺾ اﳌﺸـــــــــﻜﻼت  .23
  اﳋﺎﺻﺔ.
          
            ﰲ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﰲ ﻣﻌﻈﻢ اﻷوﻗﺎتأﺟﺪ ﺻﻌﻮﺑﺔ  .33
أﺟﺪ ﺻــــــــــــــﻌﻮﺑﺔ ﰲ اﺳــــــــــــــﱰﺟﺎع اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﻄﻠﺐ ﻣﲏ  .43
  ذﻟﻚ.
          
            أﻋﺠﺰ ﻋﻦ إﳒﺎز أي ﻣﺴﺘﻮى ﻣﻦ اﻹﺑﺪاع . .53
أﻋــﺎﱐ ﻣﻦ ﻧﻘﺺ اﻟﻘــﺪرة ﻋﻠﻰ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﻣﺸــــــــــــــﻜﻠــﺔ ﻣﻌﻴﻨــﺔ  .63
  ﻻﻧﺸﻐﺎل ﻋﻘﻠﻲ ﺑﻘﻀﺎﻳﺎ أﺧﺮى.
          
            أﻋﺎﱐ ﻣﻦ اﻟﻨﺴﻴﺎن اﻟﺴﺮﻳﻊ. .73
            اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ ﻣﻮﺿﻮع ﳏﺪد.أﺟﺪ ﺻﻌﻮﺑﺔ ﰲ  .83
            أﺷﻌﺮ أن ذﻫﲏ داﺋﻤﺎ ﻣﺸﺤﻮن و ﻣﻨﺸﻐﻞ . .93
            أﺻﺒﺢ ﺗﻔﻜﲑي ﻣﺸﻮش. .04
            أﺷﻌﺮ ﺑﺄﻧﲏ أﻗﻞ ذﻛﺎء ﻣﻦ زﻣﻼﺋﻲ.  .14
            ﻳﺸﻐﻠﲏ ﺑﺸﺪة اﻟﺘﻔﻜﲑ ﰲ اﳌﺴﺘﻘﺒﻞ . .24
            ﱂ ﺗﻌﺪ ﻗﺪرﰐ ﻋﻠﻰ اﲣﺎذ اﻟﻘﺮارات ﻛﻤﺎ ﻛﺎﻧﺖ ﺳﺎﺑﻘﺎ. .34
            أن أﻛﻮن.أﻋﺘﻘﺪ أﻧﲏ ﻟﺴﺖ ﻛﻔﺆة ﻛﻤﺎ ﳚﺐ  .44
ﻻ أﻗﺪر ﻋﻠﻰ اﻻﺳﱰﺧﺎء ﺣﱴ ﰲ ﻓﱰات اﻟﺮاﺣﺔ و أﺟﺪ ﻧﻔﺴﻲ  .54
  ﻣﻨﻬﻤﻜﺔ ﺑﺄﻓﻜﺎر ﺳﻠﺒﻴﺔ. 
          
            ﻛﺜﲑا ﻣﺎ أﺗﺸﺘﺖ ﺑﺄﻓﻜﺎر ﻏﲑ ﻣﺮﻏﻮﺑﺔ . .64
            أﻋﺘﻘﺪ أﱐ اﻣﺮأة ﻓﺎﺷﻠﺔ.  .74
            راﺑﻌﺎ: اﻷﻋﺮاض اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ
            أﺻﺒﺤﺖ ﺣﺴﺎﺳﺔ ﺟﺪا ﰲ ﺗﻌﺎﻣﻠﻲ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ. .84
            اﻟﻼزﻣﺔ ﻟﻠﻌﻤﻞ.أﻓﺘﻘﺪ اﻟﻄﺎﻗﺔ  .94
            أﺷﻌﺮ أن أداﺋﻲ ﻟﻌﻤﻠﻲ ﺗﺮاﺟﻊ ﻋﻦ ذي ﻗﺒﻞ . .05
            أﻋﺎﱐ ﻣﻦ ﻋﺪم إﳚﺎد اﻟﻜﻠﻤﺎت ﻋﻨﺪ اﻟﺘﺤﺪث ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ. .15
            أﺟﺪ ﺻﻌﻮﺑﺔ ﰲ ﺗﺮك ﺳﺮﻳﺮي  .25
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
            أﺗﻨﺎول اﻟﻜﺜﲑ ﻣﻦ اﳌﻨﺒﻬﺎت ﻛﺎﻟﺸﺎي واﻟﻘﻬﻮة. .35
            ﻻ أﺳﺘﻄﻴﻊ اﻟﺘﺤﻜﻢ ﺟﻴﺪا ﰲ وﻗﱵ. .45
ﲢﺘــﺎج ﻟﻺﳒــﺎز و ﻟﻜﲏ ﻻ أﺟــﺪ  ﺗﻮﺟــﺪ ﻟــﺪي أﺷــــــــــــــﻴــﺎء ﻛﺜﲑة .55
  اﻟﻮﻗﺖ ﻹ/ﺎﺋﻬﺎ.
          
            أﻟﺘﺰم اﻟﺼﻤﺖ ﻛﺜﲑا. .65
أﺷـــﻌﺮ ﺑﺮﻏﺒﺔ ﰲ اﳍﺮوب ﻣﻦ اﳌﺘﻄﻠﺒﺎت اﳌﺘﺰاﻳﺪة ﺑﺴـــﺒﺐ ﻧﻘﺺ  .75
  اﻟﻮﻗﺖ و اﻟﻄﺎﻗﺔ واﳉﻬﺪ.
          
            ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ ﺑﲔ ﻣﺎ ﳚﺐ أن ﻳﻜﻮن واﻟﻮاﻗﻊ. .85
            أﻓﺘﻘﺪ إﱃ روح اﳌﺮح. .95
  
  
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
  ( :4ﻣﻠﺤﻖ رﻗﻢ )
  اﻟﺼﻮرة اﻟﻨﻬﺎﺋﻴﺔ ﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪراﺳﺔ
  ﺟﺎﻣﻌﺔ ﳏﻤﺪ ﺧﻴﻀﺮ ﺑﺴﻜﺮة                                         
  ﻛﻠﻴﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ واﻹﻧﺴﺎﻧﻴﺔ
  ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ
  ﺷﻌﺒﺔ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ
  
  اﺳﺘﺒﺎﻧﺔ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ " ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ " و " اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ "
  
  إﻋﺪاد اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ : ﻧﺎدﻳﺔ ﺑﻮﳎﺎن                                                                   
  إﺷﺮاف : أ د / ﻧﺼﺮ اﻟﺪﻳﻦ ﺟﺎﺑﺮ                                                                    
  
  زﻣﻴﻠﱵ اﻟﻔﺎﺿﻠﺔ 
  اﻟﺴﻼم ﻋﻠﻴﻜﻢ ورﲪﺔ ﷲ وﺑﺮﻛﺎﺗﻪ وﺑﻌﺪ،
" ﺑﻨﺎء ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷــــﺎدي ﻣﻌﺮﰲ ﺳــــﻠﻮﻛﻲ ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــــﻲ ﻟﺪى اﻷﺳــــﺘﺎذة ﺔ ب ﰲ إﻃﺎر اﳒﺎز أﻃﺮوﺣﺔ اﻟﺪﻛﺘﻮراﻩ اﳌﻮﺳـــــﻮﻣ
ﻓﺈﻧﻪ وﻟﻐﺮض اﻟﺪراﺳـــــﺔ ﰎ إﻋﺪاد اﳌﻘﻴﺎﺳـــــﲔ اﳌﺮﻓﻘﲔ واﳌﻄﻠﻮب ﻣﻦ ﺳـــــﻴﺎدﺗﻜﻢ ﻗﺮاءة ﻛﻞ ﻋﺒﺎرة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ " ﰲ ﻣﺪﻳﻨﺔ ﺑﺴــــﻜﺮة ، 
ﻮﺟﺪ ﻳﻞ واﺣﺪ ﻓﻘﻂ ﻟﻺﺟﺎﺑﺔ ﻣﻦ ﲬﺲ ﺑﺪاﺋﻞ ، ﻋﻠﻤﺎ أﻧﻪ ﻻ ﺗﻣﻨﻬﻤﺎ  وﺗﺴــــﺠﻴﻞ اﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﰲ اﳋﺎﻧﺔ اﳌﻘﺎﺑﻠﺔ ﳍﺎ ﻣﻨﺨﻼل اﺧﺘﻴﺎر ﺑﺪ
  إﺟﺎﺑﺔ ﺻﺤﻴﺤﺔ وأﺧﺮى ﺧﺎﻃﺌﺔ ﻛﻤﺎ أن إﺟﺎﺑﺘﻜﻢ ﺳﺘﺒﻘﻰ ﳏﻔﻮﻇﺔ ﰲ ﻏﺎﻳﺔ اﻟﺴﺮﻳﺔ وﻟﻦ ﻳﻄﻠﻊ ﻋﻠﻴﻬﺎ أﺣﺪ ﺳﻮى اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ .
 ﻣﻊ رﺟﺎء ﻛﺘﺎﺑﺔ اﻟﺒﻴﺎﻧﺎت اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ وﻋﺪم ﺗﺮك أي ﻋﺒﺎرة دون إﺟﺎﺑﺔ   
  .
  ﻢ ﺧﺎﻟﺺ اﻟﺸﻜﺮ ﺳﻠﻔﺎ ﻋﻠﻰ ﺣﺴﻦ ﺗﻌﺎوﻧﻜﻢ    وﻟﻜ                                     
  
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
 أوﻻ: ﺑﻴﺎﻧﺎت ﺷﺨﺼﻴﺔ ووﻇﻴﻔﻴﺔ
  
  اﻟﺴﻦ:  ...................-
 ﺳﻨﻮات اﳋﱪة ﰲ اﻟﻌﻤﻞ: ................. - 
  .....
  اﻟﺪرﺟﺔ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ:     أﺳﺘﺎذ ﻣﺴﺎﻋﺪ )ب(                  أﺳﺘﺎذ ﻣﺴﺎﻋﺪ) أ ( -
  أﺳﺘﺎذ ﳏﺎﺿﺮ )ب(                 أﺳﺘﺎذ ﳏﺎﺿﺮ) أ (                 أﺳﺘﺎذ               
  ﻋﺪد اﻷﺑﻨﺎء :  ....................-
  ﻫﻞ ﺗﻌﺎﻧﲔ ﻣﻦ ﻣﺮض ﻣﺰﻣﻦ:           ﻧﻌﻢ                 ﻻ-
 
 ﺛﺎﻧﻴﺎ: ﻣﻘﻴﺎس '' ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ''
  ﻋﺒﺎرةﻨﻄﺒﻖ ﻋﻠﻴﻚ ﻛﻞ ﺗإﱃ أي درﺟﺔ 
  ﻣﻦ اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ  ؟
ﺑﺪرﺟﺔ  








  اﻗﻠﻴﻠﺔ ﺟﺪ
            ﻋﺪم ﺗﻔﻬﻢ زوﺟﻲ ﳌﺘﻄﻠﺒﺎت اﻟﻌﻤﻞ . .1
            اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺘﻘﺼﲑ و اﻹﳘﺎل ﰲ ﺣﻖ أﺑﻨﺎﺋﻲ. .2
ﻋـﺪم اﻟﻘـﺪرة ﻋﻠﻰ ﺗﻠﺒﻴـﺔ ﲨﻴﻊ اﻟﺘﺰاﻣـﺎﰐ اﻟﺸــــــــــــــﺨﺼــــــــــــــﻴـﺔ  .3
  ﻟﻀﻌﻒ إﻣﻜﺎﻧﻴﺎﰐ اﳌﺎدﻳﺔ.
          
            اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﺘﻘﺼﲑ ﲡﺎﻩ أﻗﺎرﰊ ﻟﻜﺜﺮة ﻣﺸﺎﻏﻠﻲ. .4
            ﻋﺪم ﺗﻘﺪﻳﺮ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﳉﻬﺪ اﻷﺳﺘﺎذ . .5
            ﲢﺪث ﺑﻌﺾ اﻟﺰﻣﻼء ﻋﻦ ﻏﲑﻫﻢ ﺑﺎﻟﺴﻮء. .6
  ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ ﺑﲔ رﻏﺒﱵ ﰲ اﳒﺎز اﻷﲝﺎث .7
  واﻟﺮﻏﺒﺔ ﰲ اﻻﺳﺘﻤﺘﺎع ﺑﺎﳊﻴﺎة .
          
ﺗﻜﻠﻴﻒ اﻹدارة ﱄ ﺑﺘـــــــﺪرﻳﺲ ﻣﻘـــــــﺎﻳﻴﺲ ﺑﻌﻴـــــــﺪة ﻋﻦ  .8
  ﲣﺼﺼﻲ.
          
            .ﻋﺪم ﺗﻌﺎون زوﺟﻲ ﻣﻌﻲ ﰲ ﺑﻌﺾ اﻷﻋﻤﺎل اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ   .9
            ﺗﻌﺎﻣﻠﻲ ﻣﻊ أﺑﻨﺎﺋﻲ ﺑﻌﺼﺒﻴﺔ. .01
ﻋـﺪم ﲤﻜﲏ ﻣﻦ اﻻدﺧـﺎر ﻣﻦ اﳌﺮﺗـﺐ اﻟـﺬي أﺣﺼــــــــــــــــﻞ  .11
  ﻋﻠﻴﻪ.
          
ﺗﻘﻠﺺ ﻋﻼﻗﺎﰐ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺑﺴــــــــــﺒﺐ اﻧﺸــــــــــﻐﺎﱄ اﻟﺪاﺋﻢ  .21
  ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ.







  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
            ﻋﺪم اﻟﺘﺰام اﻟﻄﻠﺒﺔ ﲟﻮاﻋﻴﺪ اﳊﺼﺺ . .31
            اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻴﻼت .اﻧﺘﺸﺎر ﻋﺪم اﻟﺼﺪق ﰲ  .41
            ﻋﺪم اﻟﺘﻤﻜﻦ ﻣﻦ اﳒﺎز أﲝﺎﺛﻲ ﰲ اﻟﻮﻗﺖ اﳌﻨﺎﺳﺐ .51
 ﻋﺪم أﺧﺬ اﻹدارة ﻟﻈﺮوﰲ  ﰲ وﺿﻊ اﻟﺘﻮﻗﻴﺖ .61
)ﻣﺜﻞ ﺳـﺎﻋﺎت اﻟﺘﺪرﻳﺲ و اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﺎت اﻟﺒﻴﺪاﻏﻮﺟﻴﺔ ( 
  .
          
            ﻛﺜﺮة اﻋﺘﻤﺎد زوﺟﻲ ﻋﻠﻲ ﰲ أﻣﻮر ﺣﻴﺎﺗﻨﺎ اﻟﺰوﺟﻴﺔ. .71
ﻋﻮدﰐ ﻣﻦ  ﻋــﺪم ﲤﻜﲏ ﻣﻦ اﻻﺳــــــــــــــﺘﻤــﺎع ﻷﺑﻨــﺎﺋﻲ ﺑﻌــﺪ .81
  اﻟﻌﻤﻞ.
          
ﻋﺪم ﻛﻔﺎﻳﺔ إﻣﻜﺎﻧﻴﺎﰐ اﳌﺎدﻳﺔ ﻟﻠﺤﺼـــــــﻮل ﻋﻠﻰ اﳌﺴـــــــﻜﻦ  .91
  اﻟﺬي أﺗﻮق إﻟﻴﻪ.
          
            ﻗﻠﺔ ﺗﺒﺎدﱄ ﻟﻠﺰﻳﺎرات اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ ﻟﻀﻴﻖ اﻟﻮﻗﺖ. .02
            اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺎت ﻏﲑ اﻟﻼﺋﻘﺔ ﻟﺒﻌﺾ اﻟﻄﻠﺒﺔ. .12
ﻋـﺪم اﻟﺸــــــــــــــﻌﻮر ﺑﺮوح اﻟﺘﻌـﺎون  وﺗﺒـﺎدل اﳌﻌﻠﻮﻣـﺎت ﺑﲔ  .22
  اﻟﺰﻣﻼء .
          
اﻟﱰﻗﻴـﺔ اﳌﻌﻤﻮل ﺑـﻪ ﰲ اﳉـﺎﻣﻌـﺔ ﻣﻘـﺎرﻧـﺔ ﺻــــــــــــــﻌﻮﺑـﺔ ﻧﻈـﺎم  .32
  ﺑﺎﳌﻬﻦ اﻷﺧﺮى .
          
            اﻟﻘﺮارات واﻟﻠﻮاﺋﺢ اﻹدارﻳﺔ اﳌﺘﺴﻠﻄﺔ . .42
            ﻋﺪم ﲢﻤﻞ زوﺟﻲ ﳌﺴﺆوﻟﻴﺔ ﺗﺮﺑﻴﺔ اﻷﺑﻨﺎء ﻣﻌﻲ . .52
            ﻗﻠﺔ ﻓﺮص/ﻋﺪم ﻛﻔﺎﻳﺔ اﻟﻮﻗﺖ ﻟﻠﱰﻓﻴﻪ ﻋﻦ أﺑﻨﺎﺋﻲ . .62
اﻷﺟﺮ اﻟـﺬي أﺣﺼـــــــــــــــﻞ ﻋﻠﻴـﻪ ﻻ ﻳﻮازي ﻣـﺎ أﻗﻮم ﺑـﻪ ﻣﻦ  .72
  ﺟﻬﺪ.
          
            ﻋﺪم اﻫﺘﻤﺎم ﻋﺎﺋﻠﱵ وأﺻﺪﻗﺎﺋﻲ ﲟﺸﺎﻛﻠﻲ. .82
            اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻬﺎ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﰲ اﻻﺳﺘﻴﻌﺎب . .92
            ﻗﻠﺔ اﻟﺪﻋﻢ ﻣﻦ ﻃﺮف اﻟﺰﻣﻼء. .03
ﻋﺪم ﻗﺪرﰐ ﻋﻠﻰ اﳌﻮازﻧﺔ ﺑﲔ اﻻﻫﺘﻤﺎم ﺑﺼﺤﱵ واﻟﺴﻌﻲ  .13
إﱃ اﻟﱰﻗﻴﺔ .                                               
          
            اﻟﻜﺎﰲ ﻣﻊ اﻹدارة .ﻋﺪم اﻟﺘﻌﺎون  .23
            ﻛﺜﺮة ﻣﻄﺎﻟﺐ زوﺟﻲ. .33
 اﻋﺘﻤﺎد أﺑﻨﺎﺋﻲ ﻋﻠﻲ ﰲ ﺗﻠﺒﻴﺔ ﲨﻴﻊ ﻣﻄﺎﻟﺒﻬﻢ اﻟﺘﻌﻠﻴﻤﻴﺔ و .43
  اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ.
          
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
ﻋﺪم ﻛﻔﺎﻳﺔ اﳌﺨﺼـــﺼـــﺎت اﳌﺎﻟﻴﺔ ﺑﺎﳉﺎﻣﻌﺔ ﻟﻺﻧﻔﺎق ﻋﻠﻰ  .53
  اﻷﲝﺎث. 
          
            ﺗﻌﺎرض ﻣﻄﺎﻟﺐ اﻟﻮﻇﻴﻔﺔ ﻣﻊ اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ   .63
            اﻟﻠﻴﺎﻗﺔ ﻣﻊ اﻷﺳﺘﺎذ .ﲡﺎوز ﺑﻌﺾ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﳊﺪود  .73
            ﻛﺜﺮة اﻟﺼﺮاﻋﺎت ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻼء. .83
            ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﺘﻮﻓﻴﻖ ﺑﲔ اﻟﻌﻤﻞ واﻟﺒﺤﺚ اﻟﻌﻠﻤﻲ . .93
ﻋﺪم ﺗﻜﺎﻓﺆ اﻟﻔﺮص ﺑﲔ اﻷﺳـــــــــﺎﺗﺬة ﰲ اﳊﺼـــــــــﻮل ﻋﻠﻰ  .04
  ﻣﻨﺤﺔ اﻟﱰﺑﺺ ﺑﺎﳋﺎرج. 
          
            ﺣﺎﺟﺔ أوﻻدي اﳌﺴﺘﻤﺮة ﻟﻠﻌﻨﺎﻳﺔ ﻟﺼﻐﺮ ﺳﻨﻬﻢ. .14
            ﺻﻌﻮﺑﺔ ﺗﺴﺪﻳﺪ دﻳﻮﱐ. .24
ﻟﻠﺘﻤﺴـــــــــﻚ ﺑﺒﻌﺾ اﻟﺘﻘﺎﻟﻴﺪ ﰲ اﳌﻨﺎﺳـــــــــﺒﺎت  اﻻﺿـــــــــﻄﺮار .34
  اﻟﻌﺎﻣﺔ ) ﻛﺎﻟﺘﺤﻀﲑ ﻟﻸﻋﻴﺎد ( .
          
ﺣﻀـــــــﻮر ﺑﻌﺾ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﻟﻠﺤﺼـــــــﺺ اﻟﺪراﺳـــــــﻴﺔ ﺧﻮﻓﺎ ﻣﻦ  .44
  اﻹﻗﺼﺎء ﻓﻘﻂ .
          
            اﻟﺘﻨﺎﻓﺲ ﻏﲑ اﻟﺸﺮﻳﻒ ﺑﲔ اﻟﺰﻣﻼء. .54
            .ﺻﻌﻮﺑﺔ اﳌﺸﺎرﻛﺔ ﰲ اﳌﻠﺘﻘﻴﺎت ﺑﺴﺒﺐ ﻇﺮوﰲ اﻟﻌﺎﺋﻠﻴﺔ .64
 اﻻﺿﻄﺮار إﱃ ﺗﺮك أﺣﺪ أﺑﻨﺎﺋﻲ ﻣﺮﻳﻀﺎ واﻟﺬﻫﺎب  .74
 ﻟﻠﻌﻤﻞ . 
  
          
ﻋﺪم ﻗﺪرﰐ ﻋﻠﻰ اﻟﻘﻴﺎم ﺑﺎﳌﻬﺎم اﻷﺳــــــــــــــﺮﻳﺔ ﻛﻤﺎ ﺗﺘﻄﻠﺐ  .84
  ﻣﻌﺎﻳﲑ ا{ﺘﻤﻊ.
          
اﻫﺘﻤﺎم ﻛﺜﲑ ﻣﻦ اﻟﻄﻠﺒﺔ ﺑﺎﻟﺪرﺟﺔ أﻛﺜﺮ ﻣﻦ اﻟﺘﺤﺼــــــــــــــﻴﻞ  .94
  اﻟﻌﻠﻤﻲ .
          
            ﺻﻌﻮﺑﺔ اﻟﻨﺸﺮ ﰲ ا{ﻼت . .05
            ﺗﻐﻴﺐ زوﺟﻲ اﳌﺴﺘﻤﺮ ﻋﻦ اﳌﻨﺰل. .15
اﻻﺿــﻄﺮار إﱃ أﺧﺬ ﻃﻔﻠﻲ اﻟﺮﺿــﻴﻊ ﻟﻠﻤﺮﺑﻴﺔ ﰲ ﺳــﺎﻋﺎت  .25
  ﻣﺒﻜﺮة ﻟﻼﻟﺘﺤﺎق ﺑﺎﻟﻌﻤﻞ .
          
ﻧﻈﺮة ا{ﺘﻤﻊ اﻟﺘﻘﻠﻴـﺪﻳـﺔ ﻟﻠﻤﺮأة ﻣﻬﻤـﺎ ﻛـﺎﻧـﺖ ﻣﻬـﺎﻣﻬـﺎ أو  .35
  وﻇﻴﻔﺘﻬﺎ .
          
            ﻏﻴﺎب اﻟﻄﻠﺒﺔ ﻋﻦ اﶈﺎﺿﺮات . .45
            ﲢﻜﻢ زوﺟﻲ ﰲ اﻹﻧﻔﺎق ﻣﻦ ﻣﺮﺗﱯ اﳋﺎص . .55
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
            ﻟﻠﻌﻤﻞ.ﻋﺪم إﳚﺎد ﻣﻦ ﻳﺮﻋﻰ اﻷوﻻد  وﻗﺖ ﺧﺮوﺟﻲ  .65
            ﻋﺪم وﺟﻮد اﻟﻮﻗﺖ اﻟﻜﺎﰲ ﻟﻠﱰﻓﻴﻪ ﻣﻊ أﻓﺮاد اﻟﻌﺎﺋﻠﺔ .75
            اﻟﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟﻠﻄﻠﺒﺔ . .85
            .ﺑﻌﺪ اﳌﺴﺎﻓﺔ ﺑﲔ اﳌﺪارس واﳊﻀﺎﻧﺔ واﳌﺴﻜﻦ واﳉﺎﻣﻌﺔ .95
            ﻗﻠﺔ ﻓﺮص اﳊﻮار اﻷﺳﺮي. .06
 
  ﺛﺎﻟﺜﺎ: ﻣﻘﻴﺎس '' اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ ''
  أﺑﺪا  ﻧﺎدرا  أﺣﻴﺎﻧﺎ  ﻏﺎﻟﺒﺎ  داﺋﻤﺎ  إﱃ أي  ﻣﺪى ﺗﻌﺎﻧﲔ ﻣﻦ اﻷﻋﺮاض اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:
            ﺼﺪر.أﻟأﱂ ﰲ   .1
            ﺧﻔﻘﺎن ﰲ اﻟﻘﻠﺐ .  .2
            اﺿﻄﺮاﺑﺎت اﻟﺘﻨﻔﺲ. .3
            اﻟﻘﻮﻟﻮن اﻟﻌﺼﱯ .   .4
            اﺿﻄﺮاﺑﺎت ﰲ اﻟﺸﻬﻴﺔ .  .5
            آﻻم ﰲ اﳌﻌﺪة . .6
            ارﺗﻔﺎع ﺿﻐﻂ اﻟﺪم . .7
            آﻻم ﰲ أﺳﻔﻞ اﻟﻈﻬﺮ.  .8
            ﺻﺪاع وآﻻم ﰲ اﻟﺮأس.  .9
            آﻻم ﰲ اﻟﺮﻗﺒﺔ و اﻟﻜﺘﻔﲔ . .01
            ارﺗﻌﺎش  ﰲ اﻷﻃﺮاف. .11
            اﻟﺘﻌﺐ و اﻹرﻫﺎق ﻃﻮال اﻟﻴﻮم . .21
            ﺑﺮودة ﰲ اﻟﻴﺪﻳﻦ . .31
            ﻓﻘﺪان اﻟﺜﻘﺔ ﰲ اﻵﺧﺮﻳﻦ. .41
            اﳍﻢ  واﳊﺰن. .51
            اﳋﻮف . .61
            اﻟﻘﻠﻖ و اﻟﺘﻮﺗﺮ اﳌﺴﺘﻤﺮ. .71
            ﺎﻟﻨﻔﺲ. ﺑﻓﻘﺪان اﻟﺜﻘﺔ  .81
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  ( :5ﻣﻠﺤﻖ رﻗﻢ )




 اﻟﺮﻗﻢ اﺳﻢ اﻷﺳﺘﺎذ اﶈﻜﻢ اﳉﺎﻣﻌﺔ
 1 أ.د/ﻧﺎدﻳﺔ ﺑﻌﻴﺒﻊ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺎﺗﻨﺔ –ﻗﺴﻢ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ 
 2 أ.د/ﳏﻤﺪ ﺑﻠﻮم ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة –ﻗﺴﻢ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ 
 3 ﺗﺎورﻳﺮﻳﺖأ.د/ﻧﻮراﻟﺪﻳﻦ  ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة –ﻗﺴﻢ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ 
 4 د/اﲰﺎﻋﻴﻞ راﲝﻲ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة –ﻗﺴﻢ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ 
 5 د/زﻫﲑ ﺑﻮﺳﻨﺔ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة –ﻗﺴﻢ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ 
 6 د/ﻓﺘﻴﺤﺔ ﺑﻦ زروال ﺟﺎﻣﻌﺔ أم اﻟﺒﻮاﻗﻲ –ﻗﺴﻢ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ 
 7 د/ﻋﺎﺋﺸﺔ ﳓﻮي ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة –ﻗﺴﻢ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ 
 8 د/ﺧﻼﺻﻲ ﻣﺮاد ﺟﺎﻣﻌﺔ أم اﻟﺒﻮاﻗﻲ –ﻗﺴﻢ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ 
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
  ( :6ﻣﻠﺤﻖ رﻗﻢ )
  ﺞ اﻹرﺷﺎديﻣﻃﻠﺐ ﲢﻜﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎ
  إﻋﺪاد اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ: ﻧﺎدﻳﺔ ﺑﻮﳎﺎن -اﻟﺼﻮرة اﻷوﻟﻴﺔ -
 
  









  اﻷﺳﺘﺎذ اﻟﻔﺎﺿﻞ ﲢﻴﺔ ﻃﻴﺒﺔ وﺑﻌﺪ:
  رﺷﺎد ﻧﻔﺴﻲ"ﲣﺼﺺ "إ–أﻋﺪﺗﻪ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﰲ إﻃﺎر إﻋﺪادﻫﺎ ﻟﺮﺳﺎﻟﺔ اﻟﺪﻛﺘﻮراﻩ ﻳﺴﺮﱐ أن أﺿﻊ ﺑﲔ ﻳﺪﻳﻜﻢ ﻫﺬا اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﺬي 
وذﻟﻚ ﺑﻐﺮض إﺑﺪاء آراﺋﻜﻢ وﻣﻼﺣﻈﺎﺗﻜﻢ ﻓﻴﻤﺎ ﻳﺘﻌﻠﻖ ﺑﻔﻘﺮاﺗﻪ وأﻫﺪاﻓﻪ وﻓﻨﻴﺎﺗﻪ وﻋﺪد ﺟﻠﺴﺎﺗﻪ وﻣﺪى ﻣﻼﺋﻤﺔ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﻘﱰﺣﺔ  -
  ﻟﻸﻫﺪاف اﳌﺴﻄﺮة ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ.
 "اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻤﺪا ﻓﻨﻴﺎﺗﻪ وأﻫﺪاﻓﻪ وإﻃﺎرﻩ اﻟﻨﻈﺮي ﻣﻦ ﳕﻮذج ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﰲﺣﻴﺚ أن اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﺒﲏ ﻋﻠﻰ اﻹﲡﺎﻩ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴـﻠﻮﻛﻲ ﻣﺴـﺘ
  اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ".
  و ﺟﺰاﻛﻢ ﷲ ﺧﲑا أﺳﺘﺎذي اﻟﻔﺎﺿﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺎوﻧﻜﻢ.
  
  ..................................اﻟﻣؤﻫل اﻟﻌﻠﻣﻲ:......اﻹﺳم واﻟﻠﻘب:.........................
  ...........................اﻟدﻗﯾق:................................................اﻟﺗﺧﺻص 
  ....................................ﻣﻛﺎن اﻟﻌﻣل اﻟﺣﺎﻟﻲ:......................................
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
 ﺗﻌﺮﻳﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ اﳌﻌﺘﻤﺪ ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ: .1
ﺎ ﺗﺘﺠﺎوز ﻋﻠﻰ أ/ﺎ ﺿﺎﻏﻄﺔ وﻣﻬﺪدة أو أ/ ﻫﻮ ﳎﻤﻮﻋﺔ اﳌﺼﺎدر أو اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ وﺗﺪرﻛﻬﺎ
درﺟﺔ ﲢﻤﻠﻬﺎ، ﺳــﻮاء ﻛﺎن ﻫﺬا ﰲ ﳎﺎل ﻋﻤﻠﻬﺎ أو ﺣﻴﺎﺎ اﻷﺳــﺮﻳﺔ واﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ وﻣﺎ ﻳﺼــﺪر ﻋﻨﻬﺎ ﻣﻦ اﺳــﺘﺠﺎﺑﺎت ﻣﺘﺪاﺧﻠﺔ ﺑﻌﻀــﻬﺎ ﻣﻊ 
رﺎ ﻋﻠﻰ ﺪﺑﻌﺾ، ﻓﺴـــــﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ واﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ وﺳـــــﻠﻮﻛﻴﺔ ﺗﻨﺠﻢ ﻣﻦ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ اﻟﱵ ﺗﻔﻜﺮ ¡ﺎ، وﻋﻤﺎ ﺗﻘﻮﻟﻪ ﻟﻨﻔﺴـــــﻬﺎ ﻋﻦ ﻧﻔﺴـــــﻬﺎ، وﻋﻦ ﻗ
  ﻣﻮاﺟﻬﺔ ﻫﺬﻩ اﳌﺼﺎدر.
  وﻗﺪ اﺳﺘﺨﺪﻣﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻘﻴﺎﺳﻲ: "ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ" و "اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ" ﻗﺎﻣﺖ ﺑﺈﻋﺪادﳘﺎ ﳍﺬا اﻟﻐﺮض.
 اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ: .2
ﻫﻮ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳋﻄﻮات اﶈﺪدة واﳌﻨﻈﻤﺔ ﻳﺴﺘﻨﺪ إﱃ اﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻠﻌﻼج اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ وﻣﻨﻬﺞ اﻟﺘﺪرﻳﺐ 
" وﻳﺘﻀﻤﻦ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﳋﱪات واﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت اﳌﻨﻈﻤﺔ واﻷﻧﺸﻄﺔ muabnehcieMاﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط ﳌﺎﻛﻴﻨﺒﻮم"
واﳌﻬﺎرات واﻟﱵ ﺗﻘﺪم ﻷﻓﺮاد اﻟﻌﻴﻨﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﲨﺎﻋﻴﺔ، ﺧﻼل ﻓﱰة ﳏﺪدة، ¡ﺪف ﻣﺴﺎﻋﺪﻦ ﻋﻠﻰ 
 ﺔ وﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ وﻣﻦ ﰒ اﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ ﺷﺪة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ.اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﺑﻜﻔﺎءة ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄ
 اﻹﻃﺎر اﻟﻨﻈﺮي ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ: .3
ﻳﺴﺘﻨﺪ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ إﱃ اﻟﻨﻈﺮﻳﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ وﻓﻘﺎ ﻟﻨﻤﻮذج ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﰲ "اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ" 
 . gniniarT noitaluconI ssertS(TIS)
ﺎ اﻷﻓﺮاد ﺑﺎﳌﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ اﻟﻼزﻣﺔ ﻟﺘﻄﻮﻳﺮ ﻛﻔﺎءﻢ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻟﱵ ﻳﻮاﺟﻬﻮ/وﻳﺴﺘﻬﺪف ﻫﺬا اﻷﺳﻠﻮب ﺗﺰوﻳﺪ 
ﰲ ﺣﻴﺎﻢ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ، وﻳﺘﻢ ذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻘﺪﱘ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻬﺎرات واﻟﺘﻄﺒﻴﻖ ﰲ اﻟﻮاﻗﻊ، ﻛﻤﺎ أن اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ 
  ﺗﺆدي إﱃ ﲢﺴﻦ ﰲ ﻣﺴﺘﻮى اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﻌﺎم ﻟﻠﻔﺮد. ﻫﻮ أﺳﻠﻮب ﴰﻮﱄ ﻳﺴﺘﺨﺪم ﻣﻬﺎرات ﻣﺘﻌﺪدة ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ وﻣﻌﺮﻓﻴﺔ
  وﺗﻘﻮم ﻫﺬﻩ اﻟﻄﺮﻳﻘﺔ ﻋﻠﻰ ﺛﻼث ﻣﺮاﺣﻠﺔ واﻟﱵ ﻳﺘﻜﻮن ﻣﻨﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ وﻫﻲ:
  :noitazitercnoCاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ: ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﺼﻮر اﻟﻌﻘﻠﻲ 
  ﳌﻮاﺟﻬﺔ.اوﺗﻘﻮم ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﺑﺘﺰوﻳﺪ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﺑﺘﺼﻮر ﻣﻌﺮﰲ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂ وﺑﺄﺳﺎس ﻣﻨﻄﻘﻲ ﻟﻄﺮق 
ﺣﻴﺚ ﺗﻘﻮم اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﲟﺴﺎﻋﺪة أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، وﲢﺪﻳﺪ ﻣﺼﺎدرﻩ وأﻋﺮاﺿﻪ وﺗﺄﺛﲑاﺗﻪ ﻋﻠﻰ 
  اﻟﺼﺤﺔ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳉﺴﺪﻳﺔ، وﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ، ﰒ ﲢﺪﻳﺪ أﻫﺪاف اﻟﻌﻼج ﻋﻠﻰ اﳌﺪى اﻟﻘﺼﲑ واﻟﻄﻮﻳﻞ.
  :noitisiuqca sllikSاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻛﺘﺴﺎب اﳌﻬﺎرات 
  وﺗﺸﻤﻞ ﺗﻘﺪﱘ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ وﺗﺪرﻳﺐ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻋﻠﻴﻬﺎ.
  :noitacilppAاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ 
  ﻗﻒ اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ.اوﺗﺴﺎﻋﺪ ﻫﺬﻩ اﳌﺮﺣﻠﺔ ﻋﻠﻰ ﺗﺸﺠﻴﻊ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﺎ ﺗﻌﻠﻤﻮﻩ أﺛﻨﺎء اﳉﻠﺴﺎت ﻟﻨﻘﻠﻪ ﻟﻠﻤﻮ 
  
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
 : ﻳﻬﺪف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﳊﺎﱄ إﱃ ﲢﻘﻴﻖ ﻧﻮﻋﲔ ﻣﻦ اﻷﻫﺪاف:أﻫﺪاف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ .4
 ﻳﺴﻌﻰ ﻫﺬا اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ﳓﻮ ﻋﺎم إﱃ ﲣﻔﻴﻒ ﺷﺪة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪى أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻣﻦ اﳍﺪف اﻟﺮﺋﻴﺴﻲ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ: -أ
ﻐﻂ اﻟﱵ ﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻟﻠﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀاﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺘﺰوﺟﺎت، وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﺪرﻳﺒﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﺑﻌﺾ اﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳ
ﺪف إﱃ اﻛﺴﺎب اﻷﺳﺘﺎذات ﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﺑﻜﻔﺎءة ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ واﻟﱵ ﻣﻦ ﺷﺄ/ﺎ أن ﲣﻔﻒ اﻵﺛﺎر 
 اﻟﻔﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻮط.
 ﻳﺘﻮﻗﻊ أن ﳛﻘﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻷﻫﺪاف اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ: ﺞ:اﻷﻫﺪاف اﻟﻔﺮﻋﻴﺔ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣ -ب
 ﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ.وﺑﺄﻫﻢ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ ا -ﻣﺼﺎدرﻩ وأﻋﺮاﺿﻪ–ﺗﺰوﻳﺪ اﻷﺳﺘﺎذات ﲟﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ  -1
 ﺗﻮﻋﻴﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺎﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﳌﺪرﺳﻮن وأﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ. -2
 اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ ﺑﻌﺾ اﳋﺼﺎﺋﺺ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ واﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ، ﻛﻨﻤﻂ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ )أ( و)ب(. ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ -3
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﻷﻓﻜﺎر واﳌﻌﺎرف واﻟﺴﻠﻮك )اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ(. -4
دود ﺮ ﺗﻌﻤﻴﻖ ﻣﻌﺮﻓﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺬواﻦ وﺧﱪاﻦ واﻧﻔﻌﺎﻻﻦ وﻣﺸﺎﻋﺮﻫﻦ ﻟﻜﻲ ﻳﺼﺒﺤﻦ أﻛﺜﺮ وﻋﻴﺎ وإدراﻛﺎ ﻟﻠﻨﺘﺎﺋﺞ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻟ -5
 أﻓﻌﺎﳍﻦ ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ.
 ﺗﺜﻘﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺄﳘﻴﺔ ﻣﻬﺎرة اﻻﺳﱰﺧﺎء وﺗﺪرﻳﺒﻬﻦ ﻋﻠﻰ اﻟﺒﻌﺾ ﻣﻨﻬﺎ وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺘﻬﺎ ﻳﻮﻣﻴﺎ. -6
 ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ ﻓﻬﻢ اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ واﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وإدراﻛﻬﺎ. -7
اﻟﺪﻋﻢ واﳌﺴﺎﻧﺪة ﻣﻦ ﺟﺎﻧﺐ اﻵﺧﺮﻳﻦ، وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﺗﻄﻮﻳﺮ ﻣﻬﺎراﻦ ﰲ إﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺎت  ﺗﻮﻋﻴﺔ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺄﳘﻴﺔ ﻃﻠﺐ -8
 اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﻮﺳﻴﻊ ﺷﺒﻜﺔ اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ.
 ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﺗﻨﻈﻴﻢ اﻟﻮﻗﺖ واﺳﺘﻐﻼﻟﻪ ﺑﻄﺮﻳﻘﺔ ﻓﻌﺎﻟﺔ ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط. -9
ﻦ وﻣﺴﺎﻋﺪﻦ ﰲ ﺗﺒﲏ أﺳﻠﻮب ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﺑﺸﻜﻞ ﻣﺴﺎﻋﺪة اﻷﺳﺘﺎذات ﰲ اﺳﺘﺨﺪام اﻟﻄﺮق اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ ﳊﻞ ﻣﺸﻜﻼ -01
 ﻣﻨﻄﻘﻲ وإﳚﺎﰊ ﻛﻄﺮﻳﻘﺔ ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﳍﺎ.
ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل أﺳﻠﻮب اﻟﺘﺨﻴﻞ أو اﻟﺘﺼﻮر اﻟﺒﺼﺮي ﳌﻮﻗﻒ ﺿﺎﻏﻂ ﺗﻌﺮﺿﻦ  -11
 ﻟﻪ وﻛﻴﻔﻴﺔ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻪ.
 ﺔ اﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﺟﺮى اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﺑﺘﻌﺮﻳﻀﻬﻦ ﳌﻮﻗﻒ وﳘﻲ ﻣﻔﺘﻌﻞ ﳝﺜﻞ ﺪﻳﺪا ﳍﻦ.ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳ -21
ﳑﺎرﺳﺔ اﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﺟﺮى اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﰲ ﻣﻮاﻗﻒ واﻗﻌﻴﺔ ﺧﺎرج اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ وﻫﻲ  -31
ﺘﺴﺒﺔ ﻣﻦ ﻠﺴﺔ اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ ﻟﻨﻘﻞ اﳌﻬﺎرات اﳌﻜﻋﺒﺎرة ﻋﻦ وﻇﺎﺋﻒ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﲤﺎرﺳﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذات وﺗﻘﺪم اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺮاﺟﻌﺔ ﳍﺎ ﰲ اﳉ
 اﻟﻘﺼﺪﻳﺔ إﱃ اﻟﺘﻠﻘﺎﺋﻴﺔ ﻟﺘﺼﺒﺢ ردود أﻓﻌﺎل ﻟﺪﻳﻬﻦ ﻋﻨﺪﻣﺎ ﻳﺘﻌﺮﺿﻦ ﻟﻠﻀﻐﻂ.
  
 
 إﻋﺪاد اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ )ﻣﺼﺎدر ﺑﻨﺎء ﳏﺘﻮى اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي(: .5
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
ﺎر اﳌﱰﺗﺒﺔ ﺛاﻹﻃﺎر اﻟﻨﻈﺮي اﻟﺬي ﻳﻠﻘﻲ اﻟﻀــــﻮء ﻋﻠﻰ ﻣﺘﻐﲑات اﻟﺪراﺳــــﺔ )اﻟﻀــــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــــﻲ، ﻣﺎﻫﻴﺘﻪ، اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت اﳌﻔﺴــــﺮة ﻟﻪ، اﻵ -1
 ﻋﻠﻰ اﻟﻀﻐﻮط، ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺴﺒﺒﺎﺗﻪ ﻟﺪى اﳌﺪرﺳﲔ وأﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ، اﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ...اﱁ(.
 اﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ اﻟﻌﺮﺑﻴﺔ واﻷﺟﻨﺒﻴﺔ اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ ﺑﺘﺼﻤﻴﻢ ﺑﺮاﻣﺞ إرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﺳﻠﻮﻛﻴﺔ ﳋﻔﺾ اﻟﻀﻐﻮط. -2
ﻔﺘﻮح ﻋﻠﻰ ﻋﻴﻨﺔ ﻣﻦ اﻷﺳــــــــﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴﺎت اﳌﺘﺰوﺟﺎت ﻣﻦ دراﺳــــــــﺔ اﺳــــــــﺘﻄﻼﻋﻴﺔ ﻣﻴﺪاﻧﻴﺔ ﲤﺖ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﻮزﻳﻊ اﺳــــــــﺘﺒﻴﺎن ﻣ -3
ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴــــــﻜﺮة وﻛﺬا إﺟﺮاء اﻷﺳــــــﺘﺎذة اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﳌﻘﺎﺑﻼت ﺷــــــﺨﺼــــــﻴﺔ ﻣﻊ ﻋﺪد ﻣﻦ اﻟﺰﻣﻴﻼت اﻟﻠﻮاﰐ ﻳﺸــــــﺘﻐﻠﻦ ﻣﻌﻬﺎ ﰲ ﻧﻔﺲ 
 اﻟﻘﺴﻢ )اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ( ﻟﻠﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﻫﻢ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﱵ ﻳﻌﺎﻧﲔ ﻣﻨﻬﺎ.
ﻓﻖ وﻣﺎدﺗﻪ اﻟﻌﻠﻤﻴﺔ وﺗﻘﻨﻴﺎﺗﻪ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻦ أﺳﺎﻟﻴﺐ وﻓﻨﻴﺎت اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ و اﺷﺘﻘﺖ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ اﻹﻃﺎر اﻟﻌﺎم ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ  -4
ﻣﻨﻬﺞ ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم "اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼـﻴﲏ ﺿـﺪ اﻟﻀـﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴـﻴﺔ"، ﺑﺎﻹﺿـﺎﻓﺔ إﱃ اﻟﺪراﺳـﺎت واﻟﺒﺤﻮث اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ اﻟﱵ أﺟﺮﻳﺖ ﰲ 
اﺳــﺔ ﺧﻼل ﻋﺮض اﻹﻃﺎر اﻟﻨﻈﺮي ﻟﻠﺪر  ﳎﺎل اﻹرﺷـــﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴـــﻠﻮﻛﻲ ﻟﻠﻀـــﻐﻮط، وﻫﺬﻩ اﻟﺪراﺳـــﺎت اﺳـــﺘﻌﺮﺿـــﺘﻬﺎ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﻣﻦ
 واﻟﺪراﺳﺎت اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ.
 اﳌﻘﺎﻳﻴﺲ واﻷدوات اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﺪراﺳﺔ. -5
 ﲢﻠﻴﻞ ﳏﺘﻮى اﻟﱪاﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﺘﺎﺣﺔ واﻻﺳﺘﻔﺎدة ﻣﻨﻬﺎ ﰲ ﻋﻤﻞ اﳉﻠﺴﺎت اﻟﱵ ﳛﺘﻮﻳﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ. -6
 ﺣﺪود اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:
  ﻳﺘﻢ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺿﻤﻦ اﳊﺪود اﻟﺘﺎﻟﻴﺔ:ﰲ ﺿﻮء اﻷﻫﺪاف اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﻳﺴﻌﻰ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ إﱃ ﲢﻘﻴﻘﻬﺎ، 
( أﺳﺎﺑﻴﻊ ﲟﻌﺪل ﺟﻠﺴﺘﺴﻦ أﺳﺒﻮﻋﻴﺎ وﺛﻼث ﺟﻠﺴﺎت ﰲ 60ﺳﻴﺘﻢ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﺧﻼل ﺳﺘﺔ ) اﳊﺪود اﻟﺰﻣﻨﻴﺔ: •
  د ﺣﺴﺐ ﻫﺪف ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ واﻟﻄﺒﻴﻌﺔ اﻟﻔﻨﻴﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ. 09د إﱃ  54اﻷﺳﺒﻮع اﻟﺴﺎدس، وﺗﺴﺘﻐﺮق ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ ﻣﻦ 
  ﻢ ﺗﻄﺒﻴﻖ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي ﰲ ﻗﺎﻋﺔ ﳐﺼﺼﺔ وﻣﻬﻴﺄة ﺗﺎﺑﻌﺔ ل "ﻗﺴﻢ اﻟﻌﻠﻮم اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ".ﺳﻴﺘاﳊﺪود اﳌﻜﺎﻧﻴﺔ:  •
ﺎت ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﰲ ﻣﻘﺎﺑﻞ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﻀﺎﺑﻄﺔ وﻗﺪ ﰎ ﲢﺪﻳﺪ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺘﲔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات اﳉﺎﻣﻌﻴاﻟﺘﺼﻤﻴﻢ اﻟﺘﺠﺮﻳﱯ:  •
ﺬي ﺑﻠﻎ ر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ" و "اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ" واﻟاﳌﺘﺰوﺟﺎت وﻓﻘﺎ ﻻرﺗﻔﺎع درﺟﺎﻦ ﻋﻠﻰ ﻣﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ "ﻣﺼﺎد
( 70( أﺳﺘﺎذاﺗﻦ وﲡﺮﻳﺒﻴﺔ وﺗﺸﻤﻞ ﺳﺒﻌﺔ )60أﺳﺘﺎذة. وﺳﻮف ﻳﺘﻢ ﺗﻮزﻳﻌﻬﻢ إﱃ ﳎﻤﻮﻋﺘﲔ: ﺿﺎﺑﻄﺔ وﺗﺸﺘﻤﻞ ﺳﺘﺔ ) 31ﻋﺪدﻩ 
  أﺳﺘﺎذات.
 اﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ: .6
ﺘﺨﺪﻣﺎﻟﻔﻨﻴﺎت واﻷﺳــﺎﻟﻴﺐ اﻟﻼزﻣﺔ واﳌﻼﺋﻤﺔ اﻟﱵ ﺗﺴــﻬﻢ إﱃ ﺣﺪ ﻛﺒﲑ ﻻ ﳝﻜﻦ ﻷي ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷــﺎدي أن ﳛﻘﻖ أﻫﺪاﻓﻪ ﻣﺎ ﱂ ﻳﺴــ
ﰲ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷــﺎدي، وﻳﺘﻀــﻤﻦ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷــﺎدي اﳌﺴــﺘﺨﺪم ﰲ اﻟﺪراﺳــﺔ اﳊﺎﻟﻴﺔ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷﺳــﺎﻟﻴﺐ واﻟﻔﻨﻴﺎت اﻹرﺷــﺎدﻳﺔ 
  ﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ:ﻨﻴﺎت واﻷﺳﺎﻟﻴﺐ ﻣﻮﻇﺤﺔ ﻃﺮﻳﻘﺔ اﺳاﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ ﳋﺪﻣﺔ أﻫﺪاف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ، وﺳﻮف ﺗﻘﻮم اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ ﺑﺎﺳﺘﻌﺮاض ﻫﺬﻩ اﻟﻔ
وﻫﻲ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﺗﻮاﺻﻞ ﺑﲔ اﳌﺮﺷﺪ وأﻋﻀﺎء اﳉﻤﺎﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻳﻘﺪم ﻓﻴﻬﺎ اﳌﺮﺷﺪ أﻓﻜﺎر وﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻳﺘﻢ إﻋﺪادﻫﺎ وﺗﻨﻈﻴﻤﻬﺎ  اﶈﺎﺿﺮة: 
 ﻣﺴﺒﻘﺎ وﻳﺘﺎح ﻓﻴﻬﺎ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﻷﻋﻀﺎء اﳉﻤﺎﻋﺔ ﺑﻄﺮح اﻷﺳﺌﻠﺔ واﳌﻨﺎﻗﺸﺔ ﺣﻮل ﻓﻜﺮة أو ﻣﺸﻜﻠﺔ ﻳﺘﻢ ﺗﻨﺎوﳍﺎ أﺛﻨﺎء اﶈﺎﺿﺮة.
اﳌﻔﻬﻮم  ﱘ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻷﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﻦ ﺣﻴﺚوﻳﺘﻀﻤﻦ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﻘﺪ
واﻷﻧﻮاع وﻣﺮاﺣﻞ ﺗﻜﻮﻳﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ، واﻟﻨﻈﺮﻳﺎت اﳌﻔﺴﺮة ﻟﻪ، وﻛﺬا ﺗﻘﺪﱘ ﻣﻌﻠﻮﻣﺎت ﻋﻦ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺴﺒﺒﺎﺗﻪ 
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
ص ﰲ ﺗﺄﺛﺮﻫﻢ ﻔﺮدﻳﺔ ﺑﲔ اﻷﺷﺨﺎﻟﺪى اﳌﺪرﺳﲔ وأﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ، ﺑﺎﻹﻇﺎﻓﺔ إﱃ اﺳﺘﺠﺎﺑﺎﻢ إﱃ اﻟﻀﻐﻂ وﺗﻮﺿﻴﺢ اﻟﻔﺮوق اﻟ
  ﲟﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ ﻛﻨﻤﻂ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ )أ( و)ب( وﻛﺬﻟﻚ دور اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﰲ ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻢ.
إذ  ﲤﺜﻞ اﳌﻨﺎﻗﺸﺔ اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ ﻓﻨﻴﺔ ﺿﺮورﻳﺔ ﰲ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺑﺎﻋﺘﺒﺎر ﻫﺬا اﳌﻨﺤﻰ ﺗﻌﻠﻴﻤﻲ اﳊﻮار واﳌﻨﺎﻗﺸﺔ اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ: 
ﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺗﺰوﻳﺪ اﳌﺴﱰﺷﺪﻳﻦ ﺑﺎﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﳌﻔﺎﻫﻴﻢ واﳌﻌﻠﻮﻣﺎت واﳌﻬﺎرات، وﻳﻠﻲ ﻛﻞ ذﻟﻚ ﻣﻨﺎﻗﺸﺎت ﺑﲔ ﻳﺘﻢ ﺧﻼل اﳉ
اﳌﺮﺷﺪ واﻷﻋﻀﺎء اﳌﺸﺎرﻛﲔ ﻣﻦ أﺟﻞ اﻟﻔﻬﻢ واﻟﺘﻮﺿﻴﺢ واﻻﺗﻔﺎق ﻋﻠﻰ اﻟﻘﻮاﻋﺪ واﳋﻄﻂ اﻟﱵ ﻳﺴﲑ ﻋﻠﻴﻬﺎ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ...اﱁ، وﻳﺘﻤﺜﻞ 
ﻷﺳﺌﻠﺔ واﻟﺘﺤﺎور ﺣﻮل ﻣﻮﺿﻮع اﶈﺎﺿﺮة، وﺗﻮﺿﻴﺢ اﻟﻨﻘﺎط اﻟﻐﺎﻣﻀﺔ، واﻟﺮد ﻋﻠﻰ ا اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺒﺎدل اﻟﺮأي
¡ﺪف ﺗﻌﻠﻢ ﲢﺪﻳﺪ اﳌﺸﻜﻠﺔ، وﺗﻌﺪﻳﻞ اﻷﻓﻜﺎر اﳋﺎﻃﺌﺔ، وﺗﺸﺠﻴﻌﻤﻦ ﻫﻠﻰ اﳌﺸﺎرﻛﺔ واﻟﺘﻔﺎﻋﻞ اﻹﳚﺎﰊ ﰲ اﳌﻨﺎﻗﺸﺔ إﺿﺎﻓﺔ إﱃ 
 ﺗﻌﺰﻳﺰ اﻟﺘﻮاﺻﻞ واﻟﺘﻔﺎﻋﻞ ﺑﲔ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ واﻷﺳﺘﺎذات وﺑﲔ اﻷﺳﺘﺎذات ﻣﻊ ﺑﻌﻀﻬﻦ. 
ﻌﺘﱪ ﻛﻞ ﻣﻦ اﳊﺎﺿﺮة واﳊﻮار واﳌﻨﺎﻗﺸﺔ اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﻦ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﶈﻮرﻳﺔ اﻟﱵ ﺗﻌﺘﻤﺪ ﻋﻠﻴﻬﺎ ﺑﺎﻗﻲ اﻟﻔﻨﻴﺎت اﻷﺧﺮى. إذ ﺗﺴﺘﺨﺪم وﺗ
  اﶈﺎﺿﺮة ﻛﻮﺳﻴﻠﺔ ﻟﺘﻨﻔﻴﺬ اﻟﻌﺪﻳﺪ ﻣﻦ اﻟﻔﻨﻴﺎت ﻣﻨﻬﺎ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ، إدارة اﻟﻮﻗﺖ...اﱁ.
 ﻴﺤﺔ، واﳍﺪف ﻣﻨﻪ ﺣﺚ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰﻣﺪح( ﻋﻠﻰ اﻹﺟﺎﺑﺎت اﻟﺼﺤ-ﺗﺸﺠﻴﻊ-ﺗﻘﺪﱘ ﻣﺪﻋﻤﺎت )ﺛﻨﺎء اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ اﻹﳚﺎﰊ: 
 اﻟﺴﻠﻮك واﻟﺘﻔﻜﲑ اﻟﺼﺤﻴﺢ ﻣﺎ ﻳﺆدي إﱃ ﺗﻘﻮﻳﺔ اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ وﺗﻜﺮار اﻟﺴﻠﻮك ﺣﻴﺚ ﻳﺼﺒﺢ ﺟﺰءا ﻣﻦ ﺣﻴﺎﻦ اﻟﻴﻮﻣﻴﺔ.
ﺗﻌﺪ اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔﻣﻦ اﳌﻜﻮﻧﺎت اﻟﺮﺋﻴﺴﻴﺔ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﳉﻤﺎﻋﻴﺔ، وﲤﺜﻞ اﻟﺮاﺑﻂ ﺑﲔ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ وﻣﺎ  اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ: 
ﻳﺘﺒﻌﻬﺎ، ﻛﻤﺎ ﲤﺜﻞ اﻟﻮاﺟﺒﺎت اﳌﻨﺰﻟﻴﺔ اﳌﻬﺎم واﻟﻮﻇﺎﺋﻒ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ اﻟﱵ ﻳﻜﻠﻒ ¡ﺎ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺧﺎرج  ﺳﺒﻘﻬﺎ وﻣﺎ
ﻧﻄﺎق اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ، وﺗﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﲢﻘﻴﻖ اﻷﻫﺪاف اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﺑﻨﻮﻋﻴﻬﺎ وﺗﻨﻘﻞ اﻷﺛﺮ اﻹﳚﺎﰊ اﻟﺬي ﺗﻌﻠﻤﻪ وﺗﺪرب ﻋﻠﻴﻪ 
 ﺎﻋﻴﺔ.وﻣﺎرﺳﻪ إﱃ ﺣﻴﺎﺗﻪ اﻷﺳﺮﻳﺔ واﻟﻌﻤﻠﻴﺔ واﻻﺟﺘﻤ
وﻳﺘﻀﻤﻦ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﻜﻠﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺒﻌﺾ اﻟﻮاﺟﺒﺎت ﰲ /ﺎﻳﺔ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ، وﳑﺎرﺳﺔ ﻣﺎ ﺗﺪرﺑﻦ ﻋﻠﻴﻪ 
ﺧﺎرج اﳉﻤﺎﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ وﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ اﻟﻮاﻗﻌﻴﺔ اﳌﺘﻨﻮﻋﺔ، ﻛﻤﺎ ﺗﺘﻢ ﻣﺮاﺟﻌﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﻮاﺟﺒﺎت ﻣﻨﺎﻗﺸﺘﻬﺎ ﰲ ﺑﺪاﻳﺔ ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ 
  اﻹرﺷﺎدﻳﺔ. ﻟﺘﺤﻘﻴﻖ اﻟﺘﻘﺪم ﰲ اﻟﻌﻤﻠﻴﺔ
ﻳﻌﺪ ﻟﻌﺐ اﻟﺪور ﻣﻦ اﻷﺳﺎﻟﻴﺐ اﻟﻔﻨﻴﺔ اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ، وﻳﻨﺘﻤﻲ أﺳﻠﻮب ﻟﻌﺐ اﻟﺪور  ﻟﻌﺐ اﻟﺪور: 
ﻟﻨﻈﺮﻳﺔ ﺑﺎﻧﺪورا ﰲ اﻟﺘﻌﻠﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ، وﻳﺘﻤﺜﻞ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﻣﻦ ﺧﻼل ﲤﺜﻴﻞ اﻟﺪور ﳌﻮاﻗﻒ ﺗﺴﱰﺟﻌﻬﺎ اﻷﺳﺘﺎذة 
ﻛﻴﺔ ﰲ اﳌﻮﻗﻒ اﻟﺘﺪرﻳﱯ، أو ﲤﺜﻴﻞ اﻟﺪور اﳌﺘﻌﻠﻖ ﲟﺠﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷﳕﺎط اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﲣﺘﻠﻒ ﻋﻦ اﻷﳕﺎط اﻟﺴﻠﻮ ﻣﻦ ﺣﻴﺎﺎ، وﺗﻜﺮرﻩ 
 اﳌﻌﺘﺎدة، واﳍﺪف ﻣﻨﻪ ﺗﻌﻠﻴﻢ اﻷﺳﺘﺎذات ﻃﺮاﺋﻖ ﺟﺪﻳﺪة ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
ﻦ اﳌﺸﺎﻋﺮ اﳌﻜﺒﻮﺗﺔ وﻣﻮاد ( اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ ﻋoniloaP & elociN) 6891ﻳﻌﺮف "ﻧﻴﻜﻮل وﺑﺎوﻟﻴﻨﻮ"  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ: 
اﻟﺼﺮاع ﰲ وﺟﻮد ﺷﺨﺺ ﻟﻴﺲ ﻟﻪ ﻋﻼﻗﺔ ﺑﺄﺻﻞ ﻫﺬﻩ اﳌﺸﺎﻋﺮ. وﻫﻲ ﺑﺎﻟﺘﺎﱄ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ وﻋﻀﻮﻳﺔ ﺑﻨﻔﺲ اﻟﻮﻗﺖ، ﺣﻴﺚ ﺗﺸﻤﻞ 
 اﺳﱰﺟﺎع واﺳﺘﺬﻛﺎر اﳌﺎدة اﳌﻜﺒﻮﺗﺔ ﻣﻊ ﺗﺮاﻓﻖ اﻟﺘﻌﺒﲑ اﻟﻌﻀﻮي ﻋﻦ ذﻟﻚ ﺑﺎﻟﻀﺤﻚ أو اﻟﺼﺮاخ أو اﻟﺪﻣﻮع.
ﻂ ﻴﺈﺗﺎﺣﺔ اﻟﻔﺮﺻﺔ ﻟﻠﻤﺸﺎرﻛﲔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻟﺴﺮد ﻣﺎ ﺟﺮى أﺛﻨﺎء وﺑﻌﺪ اﳊﺪث اﻟﻀﺎﻏوﻳﻀﻤﻦ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﻓ
واﳊﺪﻳﺚ ﻋﻦ اﳌﺸﺎﻋﺮ واﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﱵ وردت ﺑﻌﺪ وﻗﻮﻋﻪ، وﻳﺘﻢ ﻓﻴﻬﺎ أﻳﻀﺎ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ وﺳﺎﺋﻞ اﻟﺘﻜﻴﻒ اﻟﱵ ﻗﺎﻣﺖ ¡ﺎ 
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
ﺎ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ ﻟﺼﺤﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﻮم ¡اﻷﺳﺘﺎذة ﻧﻔﺴﻬﺎ اﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻷﺣﺪاث ﺳﺎﺑﻘﺔ، وأﻳﻀﺎ اﻟﱰﻛﻴﺰ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﲑاﺗﻴﺠﻴﺎت اﳌﻘﺎوﻣﺔ ا
  اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺎﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ.
وﻳﻌﺘﱪ ﻣﻦ أﻛﺜﺮ اﻟﻄﺮق اﺳﺘﺨﺪاﻣﺎ ﰲ اﻟﺴﻴﻄﺮة ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﻨﺎﺗﺞ ﻋﻦ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ، وذﻟﻚ ﳌﺎ ﻳﻨﻄﻮي ﻋﻠﻴﻪ ﻣﻦ  اﻻﺳﱰﺧﺎء: 
ﻤﻤﺖ ﻟﻠﺘﺄﺛﲑ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻘﻨﻴﺎت ﺻأﳘﻴﺔ ﻛﺒﲑة ﰲ ﺧﻔﺾ اﻟﻘﻠﻖ واﻟﺘﻮﺗﺮ اﻟﻨﺎﺟﻢ ﻋﻦ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، ﻓﺎﻻﺳﱰﺧﺎء ﻫﻮ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ 
اﳋﱪة اﻟﻔﻴﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﻟﻠﺘﻮﺗﺮ، وذﻟﻚ ¡ﺪف ﲣﻔﻴﻒ ﺣﺪة ردود اﻷﻓﻌﺎل اﻟﻔﻴﺴﻴﻮﻟﻮﺟﻴﺔ ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، إذ ﺗﻌﻤﻞ ﻫﺬﻩ 
اﻟﺘﻘﻨﻴﺎت ﻋﻠﻰ ﺧﻔﺾ ﻣﻌﺪل ﺿﺮﺑﺎت اﻟﻘﻠﺐ، ﺧﻔﺾ اﻟﺘﻘﻠﺼﺎت اﻟﻌﻀﻠﻴﺔ، ﺧﻔﺾ ﺿﻐﻂ اﻟﺪم، ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻘﻠﻖ واﻟﺘﻮﺗﺮ. وﻳﺘﻀﻤﻦ 
ﺘﻬﺎ ﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺪرﻳﺐ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ )اﻷﺳﺘﺎذات( ﻋﻠﻰ ﺑﻌﺾ أﻧﻮاع اﻻﺳﱰﺧﺎء واﻟﺘﺸﺠﻴﻊ ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳاﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔ
 ﻳﻮﻣﻴﺎ.
وﻫﻲ ﻓﻨﻴﺔ ﺗﻘﻮم ﻋﻠﻰ ﻓﺮﺿﻴﺔ أن اﻟﻔﺮد ﳝﻜﻨﻪ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ واﳌﺸﺎﻛﻞ واﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻪ أﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬات:  
ﻠﻤﻮاﻗﻒ ﺒﻴﺔ واﻻ/ﺰاﻣﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﻮﳍﺎ ﻟﻨﻔﺴﻪ ﻋﻦ ﻧﻔﺴﻪ إزاء ﺗﻌﺮﺿﻪ ﻟﰲ اﳊﻴﺎة إذا اﺳﺘﻄﺎع اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠ
اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ واﳌﺆﳌﺔ، وﻗﺪ أﻛﺪ ﻣﺎﻛﻴﻨﻴﻮم ﻋﻠﻰ اﻟﺪور اﻟﺬي ﺗﺴﻬﻢ ﺑﻪ أﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﰲ ﺣﺪوث اﻟﻀﻐﻂ واﻻﺿﻄﺮاب 
ﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ ﻟﻠﻔﺮد. ﻓﻤﺎ ﻳﻘﻮﻟﻪ اﻟﻨﺎس ﻷﻧﻔﺴﻬﻢ ﳛﺪد اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﻮﻣﻮن ¡ﺎ، وﻳﺘﻤﺜﻞ اﳌ
اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺸﺠﻴﻊ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﻟﻌﺒﺎرات  اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﱵ ﳛﺪﺛﻦ ¡ﺎ أﻧﻔﺴﻬﻦ ﻋﻨﺪ ﺗﻌﺮﺿﻬﻦ 
ﳌﻮﻗﻒ ﺿﺎﻏﻂ وﲢﺪﻳﺪ اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻣﻨﻬﺎ واﺳﺘﺒﺪاﳍﺎ ﺑﻌﺒﺎرات ذاﺗﻴﺔ إﳚﺎﺑﻴﺔ واﻟﱵ ﺗﻜﻮن ﻣﻔﻴﺪة ﰲ ﺑﻨﺎء اﻟﺜﻘﺔ ﺑﺄﻧﻔﺴﻬﻦ 
 ﻐﻮط.وﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀ
ﻳﻌﺘﱪ اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻣﻦ اﻟﻮﺳﺎﺋﻞ اﻟﻔﻌﺎﻟﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﺘﺨﺪم ﰲ ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻮط، إذ ﻳﻘﻠﻞ ﻣﺎ اﻟﺪﻋﻢ واﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ:  
ﻳﻌﺎﻧﻴﻪ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻳﻘﻠﻞ ﻣﻦ اﺣﺘﻤﺎﻟﻴﺔ اﻹﺻﺎﺑﺔ ﺑﺎﻷﻣﺮاض اﻟﻨﺎﲡﺔ ﻋﻦ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، وإن إدراك اﻟﻔﺮد ﻟﺘﻮﻓﺮ 
 ﰲ ﻗﺪرﺗﻪ ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻐﻠﺐ وﻣﻮاﺟﻬﺔ اﻟﻀﻐﻂ واﳌﺸﻜﻼت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻪ. اﻟﺪﻋﻢ ﺑﺄﻧﻮاﻋﻪ اﳌﺨﺘﻠﻔﺔ ﻳﺆﺛﺮ
وﻳﺘﻤﺜﻞ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺸﺠﻴﻊ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻦ ﻃﻠﺐ اﻟﺪﻋﻢ واﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﺑﺈﻗﺎﻣﺔ 
إﱃ ﺗﻄﻮﻳﺮ ﺷﺒﻜﺔ  ، ﲟﺎ ﻳﺆديﻋﻼﻗﺎت ﻓﻌﺎﻟﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﺘﻤﻴﺰ ﺗﻠﻚ اﻟﻌﻼﻗﺎت ﺑﺎﳌﻮدة واﻟﻌﻄﺎء وﻃﻠﺐ ﺗﻘﺪﱘ اﻟﺪﻋﻢ ﺑﻜﻞ أﻧﻮاﻋﻪ
  اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ وﺑﻨﺎﺋﻬﺎ.
ﻫﻲ ﻋﻤﻠﻴﺔ ﲣﻄﻴﻂ وﺗﻨﻈﻴﻢ وﺗﻮﺟﻴﻪ ورﻗﺎﺑﺔ ﻟﻠﻮﻗﺖ ﲟﺎ ﳝﻜﻦ ﻣﻦ اﺧﺘﻴﺎر اﻟﺸﻲء اﻟﺼﺤﻴﺢ اﳌﺮاد ﻋﻤﻠﻪ، واﻟﻘﻴﺎم  إدارة اﻟﻮﻗﺖ: 
ﻟﻮﻗﺖ ا ﺑﺄﻋﻤﺎل ﻛﺜﲑة ﰲ وﻗﺖ ﻗﺼﲑ، وإن اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ إدارة اﻟﻮﻗﺖ ﻳﻬﺪف إﱃ زﻳﺎدة اﻟﻜﻔﺎءة ﻟﺪى اﻟﻔﺮد ﰲ اﺳﺘﺨﺪام
وﺗﻮﻇﻴﻔﻪ واﺳﺘﺜﻤﺎرﻩ ﰲ ﻛﻞ ﻣﺎ ﻫﻮ ﻣﻔﻴﺪ وﺑﺎﻟﺘﺎﱄ اﳊﻔﺎظ ﻋﻠﻴﻪ. ﺣﻴﺚ أن اﻷﻓﺮاد اﻟﺬﻳﻦ ﻳﻌﺎﻧﻮن ﻣﺴﺘﻮى ﻣﺮﺗﻔﻊ ﻣﻦ اﻟﻀﻐﻂ ﻻ 
 ﺗﻜﻮن ﻟﺪﻳﻬﻢ اﻟﻜﻔﺎءة ﰲ إدارة اﻟﻮﻗﺖ وﺗﻮﻇﻴﻔﻪ. 
ﻷﺳﺎﻟﻴﺐ واﳌﻬﺎرات اوﻳﺘﻤﺜﻞ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺪرﻳﺐ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻣﻦ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﳐﺘﻠﻒ 
  اﻟﱵ ﳝﻜﻦ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ ﻹدارة اﻟﻮﻗﺖ ﻛﱰﺗﻴﺐ اﻷوﻟﻮﻳﺎت وﺟﺪوﻟﺔ اﻷﻋﻤﺎل وﺗﻨﻔﻴﺬﻫﺎ...اﱁ
ﻳﻌﺘﱪ اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت ﻓﻨﻴﺔ ﻣﻌﺮﻓﻴﺔ ﻓﻌﺎﻟﺔ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﻮاﻗﻒ واﻷﺣﺪاث اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ، وﺗﻘﻮم ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت:  
ﻬﻢ ﻪ ﻋﻠﻰ ﺣﻞ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ وأن اﻷﻓﺮاد اﻟﺬﻳﻦ ﻳﻜﻮن ﻟﺪﻳﻋﻠﻰ ﻓﺮﺿﻴﺔ أن اﻟﻀﻐﻂ ﳛﺪث ﻧﺘﻴﺠﺔ ﻟﻌﺠﺰ اﻟﻔﺮد وﻋﺪم ﻗﺪرﺗ
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
ﻧﻘﺺ ﰲ ﻣﻬﺎرات ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ ﻳﻌﺎﻧﻮن اﻟﻔﺸﻞ ﰲ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط ﻣﻘﺎرﻧﺔ ﻣﻊ اﻷﻓﺮاد اﻟﺬﻳﻦ ﻟﺪﻳﻬﻢ ﻣﻬﺎرات أﻛﺜﺮ ﰲ ﻫﺬا 
 ا{ﺎل.
ﺎت ﰒ وﺿﻊ ﺑﺪاﺋﻞ ﺎﻧوﺗﺘﻀﻤﻦ ﻫﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﻋﺪة ﺧﻄﻮات وﻫﻲ ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ اﳌﺸﻜﻠﺔ أو اﳌﻮﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻂ وﲨﻊ اﻟﺒﻴ
وﺣﻠﻮل ﻣﺘﻌﺪدة ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ اﳌﺸﻜﻠﺔ وﺗﻘﻴﻴﻢ اﳊﻠﻮل اﻟﺒﺪﻳﻠﺔ ووﺿﻊ اﳊﻞ اﻟﻨﻬﺎﺋﻲ ﻣﻮﺿﻊ اﻟﺘﻨﻔﻴﺬ، وﻳﻨﻄﻮي اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ ﺣﻞ 
اﳌﺸﻜﻼت ﻋﻠﻰ أﳘﻴﺔ ﻛﺒﲑة ﺗﺘﻤﺜﻞ ﰲ زﻳﺎدة ﻛﻔﺎءة اﻟﻔﺮد وﻓﻌﺎﻟﻴﺔ اﻟﺬات وﺗﻮﻛﻴﺪﻩ ﻟﺬاﺗﻪ ﳑﺎ ﻳﺆدي ذﻟﻚ إﱃ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﺑﻨﺠﺎح ﻣﻊ 
  اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ.
وﻳﺜﻤﺜﻞ اﳌﻀﻤﻮن اﻟﺘﻄﺒﻴﻘﻲ ﳍﺬﻩ اﻟﻔﻨﻴﺔ ﰲ ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ﻣﻬﺎرات ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ وﳑﺎرﺳﺘﻬﺎ 
  وﺗﻨﻤﻴﺘﻬﺎ ﻟﺘﺼﺒﺢ ﺟﺰءا ﻣﻦ ردود اﻟﻔﻌﻞ ﻟﺪﻳﻬﻦ ﰲ أﺛﻨﺎء اﻻﺳﺘﺠﺎﺑﺔ ﻟﻠﻤﻮاﻗﻒ.
 اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ: .7
ﻣﺮاﺣﻞ وﻓﻖ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻣﺎﻛﻴﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐ اﻟﺘﺤﺼــــــﻴﲏ ( ﰎ ﺗﻮزﻳﻌﻬﺎ ﻋﻠﻰ ﺛﻼث 31ﳛﺘﻮي اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ ﺛﻼﺛﺔ ﻋﺸــــــﺮ ﺟﻠﺴــــــﺔ )
  ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ.
  وﻫﻲ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﺼﻮر اﻟﻌﻘﻠﻲ وﲢﺘﻮي ﻋﻠﻰ ﺛﻼث ﺟﻠﺴﺎت. اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ: -
  وﻫﻲ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻛﺘﺴﺎب اﳌﻬﺎرات وﲢﺘﻮي ﻋﻠﻰ ﺳﺒﻊ ﺟﻠﺴﺎت. اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: -
  وﻫﻲ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ وﲢﺘﻮي ﻋﻠﻰ ﺛﻼث ﺟﻠﺴﺎت. اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: -
رﺷــــــﺎدﻳﺔ ﻣﻮﺿــــــﻮﻋﺎ وأﻫﺪاﻓﺎ وﻓﻨﻴﺎت ﻳﺴــــــﺘﺨﺪﻣﻬﺎ اﳌﺮﺷــــــﺪ ﻣﻦ أﺟﻞ ﲢﻘﻴﻖ ﳒﺎح اﳉﻠﺴــــــﺔ، وﻓﻴﻤﺎ ﻳﻠﻲ ﻋﺮض وإن ﻟﻜﻞ ﺟﻠﺴــــــﺔ إ
  ﻣﻔﺼﻞ ﻟﻠﺠﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ واﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﻓﻴﻬﺎ:
  
  زﻣﻦ اﳉﻠﺴﺔ  ﻣﻮﺿﻮع اﳉﻠﺴﺔ  اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ  ﻋﻨﻮان اﳉﻠﺴﺔ  رﻗﻢ اﳉﻠﺴﺔ وﺗﺎرﳜﻬﺎ





  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ-
ﲢﻘﻴﻖ ﻗﺪر ﻣﻨﺎﺳﺐ ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎرف ﺑﲔ أﻓﺮاد  •
 ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ واﻟﺒﺎﺣﺜﺔ، وﺑﲔ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ
  ﺑﻌﻀﻬﻢ ﺑﺒﻌﺾ.
اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وأﻫﺪاﻓﻪ وأﳘﻴﺘﻪ ﰲ  •
  ﲣﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻣﻦ ﺣﻴﺚ ﻋﺪد ﺟﻠﺴﺎﺗﻪ وﻣﺪﺗﻪ  •
  وﻣﻜﺎن اﻧﻌﻘﺎدﻩ وزﻣﻦ اﻻﻧﻌﻘﺎد ﻟﻜﻞ ﺟﻠﺴﺔ.
ﻣﻨـﺎﻗﺸـــــــــــــــﺔ ﺗﻮﻗﻌـﺎت أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋـﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴـﺔ ﻋﻦ  •
اﻟﱪﻧـــﺎﻣﺞ وﻣﻦ ﻫـــﺬﻩ اﻟﻠﻘـــﺎءات وﺗﺼــــــــــــــﺤﻴﺢ ﻏﲑ 
  اﻟﻮاﻗﻌﻲ أو اﳋﺎﻃﺊ ﻣﻨﻬﺎ ﲟﺸﺎرﻛﺔ ا{ﻤﻮﻋﺔ.
ﺒﲑ ﻋﻠﻰ ﺿــــﺮورة اﻟﺘﻌ ا{ﻮﻋﺔﺗﺸــــﺠﻴﻊ ﻛﻞ ﻓﺮد ﻣﻦ  •
  ﻋﻦ ﻣﺸﻜﻼﺗﻪ واﻟﻄﺮق اﻟﱵ ﻳﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻌﻬﺎ.
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ﻋﻠﻰ ﺿــــــــــــــﺮورة اﻻﻟﺘﺰام  ﺗﺸــــــــــــــﺠﻴﻊ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ •
ﲝﻀـــﻮر اﳉﻠﺴـــﺎت ﺑﺸـــﻜﻞ ﻣﻨﺘﻈﻢ وﻣﺘﺎﺑﻌﺔ اﻟﻘﻴﺎم 











  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ-
  ﺷﺮح ﻣﻔﻬﻮم اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ. •
أﻧﻮاع اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺮاﺣﻞ اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ  •
  ﺗﻜﻮﻳﻦ اﻟﻀﻐﻮط.
ﺷﺮح ﺑﻌﺾ اﻟﻨﻈﺮﻳﺎت اﻟﱵ ﻓﺴﺮت اﻟﻀﻐﻂ  •
اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﺼﻔﺔ ﻋﺎﻣﺔ وﻧﻈﺮﻳﺔ اﻟﺘﻘﺪﻳﺮ اﳌﻌﺮﰲ 
  " ﺑﺼﻔﺔ ﺧﺎﺻﺔsurazaLﻟﻠﻀﻐﻂ ﻟـ "ﻻزاروس 
ﺗﻜﻠﻴﻒ اﳌﺸﺎرﻛﲔ ﺑﺘﺴﺠﻴﻞ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ  •
 اﻟﱵ ﺳﺘﻤﺮ ¡ﺎ ﰲ اﻟﻌﻤﻞ وﰲ اﳌﻨﺰل ﻛﻮاﺟﺐ ﻣﻨﺰﱄ
ﻲ ﺑﺎﻟﻀﻐﻮﻃﺎت اﻟﱵ واﳍﺪف ﻣﻨﻪ زﻳﺎدة اﻟﻮﻋ
ﺗﺘﻌﺮض ﳍﺎ ﻛﻞ أﺳﺘﺎذة واﻟﱵ ﺗﺆﺛﺮ ﺳﻠﺒﺎ ﻋﻠﻰ 
  ﺣﻴﺎﺎ وإﻧﺘﺎﺟﻬﺎ.












  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ-
 ﰲ اﳉﻠﺴﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ ﻣﺮاﺟﻌﺔ ﺳﺮﻳﻌﺔ ﺣﻮل ﻣﺎ ﺟﺎء •
  وﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ.
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﻫﻢ اﻟﻀــــــــــــــﻐﻮط اﻟﱵ ﺗﺘﻌﺮض ﳍــﺎ  •
  اﳌﺮأة اﻟﻌﺎﻣﻠﺔ. 
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﺼﺎدر اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ وﻣﺴﺒﺒﺎﺗﻪ  •
  ﻟﺪى اﳌﺪرﺳﲔ وأﺳﺎﺗﺬة اﳉﺎﻣﻌﺔ.
ﻣﻌﺮﻓﺔ اﺳــﺘﺠﺎﺑﺎت اﻟﻀــﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴــﻲ واﻟﱵ ﺗﻈﻬﺮ  •
ﻋﻠﻰ ﺷـــــــــــﻜﻞ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻷﻋﺮاض اﳉﺴـــــــــــﻤﻴﺔ 
  واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.واﻻﻧﻔﻌﺎﻟﻴﺔ 
ﺗﻮﺿـــــــــــــﻴﺢ اﻟﻔﺮوق اﻟﻔﺮدﻳﺔ ﺑﲔ اﻷﺷـــــــــــــﺨﺎص ﰲ  •
ﺗﺄﺛﺮﻫﻢ ﲟﺼـــﺎدر اﻟﻀـــﻐﻂ ﻛﻨﻤﻂ اﻟﺸـــﺨﺼـــﻴﺔ )أ( 
  و)ب(.
ﺗﻮﺿـــــــــــــﻴﺢ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ أن ﻛﺜﲑا ﻣﻦ اﻟﻀـــــــــــــﻐﻮط اﻟﱵ  •
ﻳﺘﻌﺮض ﳍﺎ اﻟﺸــــــــــــــﺨﺺ ﻫﻲ ﺑﺴــــــــــــــﺒﺐ اﻋﺘﻘﺎدﻩ 
  ﻔﺴﻪ.ﺐ اﻟﻮﻗﻒ ﻧﺒﺑﺴاﻟﺴﻠﱯ ﺣﻮل ذاﺗﻪ وﻟﻴﺲ 
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ﺗﻜﻠﻴﻒ اﻷﺳـــــــــﺘﺎذات ﺑﺘﺴـــــــــﺠﻴﻞ ﺑﻌﺾ اﳌﻮاﻗﻒ  •
ﺮﺿﺖ ﳍﺎ وﺗﺴﺠﻴﻞ ﻧﻮﻋﻴﺔ ردود اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﻗﺪ ﺗﻌ
أﻓﻌـــــﺎﳍـــــﺎ ﲡـــــﺎﻫﻬـــــﺎ ﻛﻤـــــﺎ ﲢـــــﺪد ﻛـــــﺬﻟـــــﻚ ﺑﻌﺾ 
اﳋﺼــــﺎﺋﺺ اﻟﺸــــﺨﺼــــﻴﺔ اﻟﱵ ﲡﻌﻠﻬﺎ ﺗﻌﺘﻘﺪ ﺑﺄ/ﺎ 











  اﻻﻧﻔﻌﺎﱄاﻟﺘﻨﻔﻴﺲ -
  ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ ﻟﻠﺠﻠﺴﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ. •
اﻟﺘﻌﺮف إﱃ ﻣﻔﻬﻮم اﻻﺳﱰﺧﺎء وﻓﻮاﺋﺪﻩ وﺷﺮح  •
  ﳐﺘﻠﻒ أﻧﻮاﻋﻪ.
اﻛﺘﺴﺎب اﻟﻘﺪرة ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺔ ﺑﻌﺾ أﻧﻮاع  •
اﻻﺳﱰﺧﺎء )اﻻﺳﱰﺧﺎء اﻟﻌﻀﻠﻲ واﻟﺘﻨﻔﺲ 
اﻟﻌﻤﻴﻖ(. وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل اﻟﺘﺪرب ﻋﻠﻴﻬﺎ داﺧﻞ 
  اﳉﻠﺴﺔ.
وﺣﺚ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺔ ﻫﺬﻩ اﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت ﻣﺮة إﱃ 
ﻣﺮﺗﲔ ﻳﻮﻣﻴﺎ ﻣﻊ ﲢﺪﻳﺪ اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ ﺗﻮاﺟﻬﻬﻦ 
ﻋﻨﺪ اﻟﺘﺪرب، ﻛﻮاﺟﺐ ﻣﻨﺰﱄ. ﰒ ﲣﺘﻢ اﻟﺒﺎﺣﺜﺔ 













  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ-
  ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ اﻟﺴﺎﺑﻖ. •
  .ﺗﻌﺮﻳﻒ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﲟﻌﲎ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ •
اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺑﺄﻧﻮاع اﻷﺣﺎدﻳﺚ اﻟﺬاﺗﻴﺔ، اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﻣﻨﻬﺎ  •
واﻟﱵ ﺗﻌﺪ اﻟﻀﻮاﻏﻂ أﺣﺪ ﻧﻮاﲡﻬﺎ، واﻷﺣﺎدﻳﺚ 
  اﻹﳚﺎﺑﻴﺔ واﻟﱵ ﻧﺘﺞ ﻋﻨﻬﺎ اﻟﺴﻠﻮك اﻟﺴﻮي.
اﻟﺘﻌﺮﻳﻒ ﺑﺪور اﻟﻌﺒﺎرات اﻟﺬاﺗﻴﺔ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﰲ  •
  اﻟﺸﻌﻮر ﺑﺎﻟﻀﻐﻂ.
ﺗﻮﺿﻴﺢ ﻋﻼﻗﺔ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ ﺑﺎﺳﺘﺠﺎﺑﺔ اﻟﻀﻐﻂ  •
اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻣﻦ ﺧﻼل أﻣﺜﻠﺔ: ﰲ ﳎﺎل اﻟﺘﻔﻜﲑ، ﰲ 
  ﳎﺎل اﳌﺸﺎﻋﺮ، داﺧﻞ اﳉﺴﺪ وﰲ ﳎﺎل اﻟﺴﻠﻮك.
اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ ﺗﻐﻴﲑ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ إﱃ  •
  ﺣﺪﻳﺚ إﳚﺎﰊ.
ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ اﻟﻘﻴﺎم اﻟﻄﻠﺐ ﻣﻦ أﻋﻀﺎء ا{ •
ﺑﻮاﺟﺐ ﻣﻨﺰﱄ ﻳﺘﻀﻤﻦ ﺗﺴﺠﻴﻞ اﳌﻮاﻗﻒ 
اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﳝﺮون ¡ﺎ ورﺻﺪ أﺣﺎدﻳﺜﻬﻢ 
وﻋﺒﺎراﻢ اﻟﺴﻠﺒﻴﺔ ﰲ ﻣﺜﻞ ﻫﺬﻩ اﳌﻮاﻗﻒ، وﻣﺎ 
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  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ-
  ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ. •
ﻛﺎت اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ )اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎر  ا{ﻮﻋﺔﺗﻌﺮﻳﻒ  •
ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ( ﲟﻌﲎ وﻣﻔﻬﻮم اﻟﺪﻋﻢ واﳌﺴﺎﻧﺪة 
  اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ.
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﻧﻮاع اﳌﺴﺎﻧﺪة اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ  •
  وأﺷﻜﺎﳍﺎ.
ﻧﺪة ﻣﻦ واﳌﺴﺎﺗﻮﻋﻴﺔ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﺑﺄﳘﻴﺔ ﻃﻠﺐ اﻟﺪﻋﻢ  •
ﺟﺎﻧﺐ اﻵﺧﺮﻳﻦ: اﻷﺳﺮة، واﻷﻗﺎرب واﻷﺻﺪﻗﺎء 
  واﻟﺰﻣﻼء ورؤﺳﺎء اﻟﻌﻤﻞ.
ﺗﺸﺠﻴﻊ اﻷﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﺗﻄﻮﻳﺮ ﻣﻬﺎراﻦ ﰲ  •
إﻗﺎﻣﺔ ﻋﻼﻗﺎت اﺟﺘﻤﺎﻋﻴﺔ ﻣﻊ اﻵﺧﺮﻳﻦ وﺗﻮﺳﻴﻊ 
  ﺷﺒﻜﺔ اﻟﺪﻋﻢ اﻻﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻟﺪﻳﻬﻦ.
ﺗﻜﻠﻴﻒ ﻛﻞ أﺳﺘﺎذة ﻣﺸﺎرﻛﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﻜﺘﺎﺑﺔ  •
ﺘﻨﻔﻴﺬ ﺗﺒﺪأ ﺑ ﻗﺎﺋﻤﺔ ﺑﺄﻫﻢ اﻟﻨﺎس ﻓﺲ ﺣﻴﺎﺎ، وأن
ﻪ  ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﺗﻘﻮم ﻓﻴﻪ ﺧﻼل أﻳﺎم ﺑﺎﻟﺘﻔﻜﲑ ﲟﺎ ﳛﺘﺎﺟ
ﻛﻞ واﺣﺪ ﻣﻨﻬﺎ، وأن ﲣﻄﻂ ﻳﻮﻣﻬﺎ ﲝﻴﺚ ﳝﻜﻨﻬﺎ 
أن ﺗﺴﺘﺠﻴﺐ ﳍﺬﻩ اﳊﺎﺟﺎت وﻣﻦ ﰒ ﺗﺪوﻳﻦ 
ﻣﻼﺣﻈﺎﺎ وأﻓﻜﺎرﻫﺎ ﰲ أﺛﻨﺎء ﺗﻨﻔﻴﺬ ﻫﺬا 
  اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
وإن اﳍﺪف ﻣﻦ ﻫﺬا اﻟﻮاﺟﺐ او اﻟﺘﻤﺮﻳﻦ ﻫﻮ 










  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ-
ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ واﻻﺳﺘﻔﺴﺎر ﻋﻦ أﻳﺔ  •
  أﺳﺌﻠﺔ.
  ﺷﺮح ﻣﻔﻬﻮم إدارة اﻟﻮﻗﺖ. •
  ﺗﺼﻨﻴﻒ وﻗﺖ اﻟﻌﻤﻞ. •
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ ﻣﻀﻴﻌﺎت اﻟﻮﻗﺖ وﻣﻌﻴﻘﺎت  •
  ﺗﻨﻈﻴﻤﻪ.
ﺑﺘﺴﺠﻴﻞ اﻷﻧﺸﻄﺔ ﺗﻜﻠﻴﻒ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ  •
واﻷﻋﻤﺎل اﻟﱵ ﺗﻘﻮم ¡ﺎ ﺧﻼل اﻟﻴﻮم، وﻛﻢ ﻣﻦ 
  اﻟﻮﻗﺖ ﳛﺘﺎج إﻟﻴﻪ ﻛﻞ ﻧﺸﺎط.
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  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ-
ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ، واﻹﺟﺎﺑﺔ ﻋﻦ اﻷﺳﺌﻠﺔ  •
  ﺑﺎﳉﻠﺴﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ.اﳌﺘﻌﻠﻘﺔ 
  ﺗﻌﺮﻳﻒ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﺑﺄﳘﻴﺔ اﻟﻮﻗﺖ. •
اﻟﺘﻌﺮف ﻋﻠﻰ أﻫﻢ اﻟﻮﺳﺎﺋﻞ اﳌﺴﺎﻋﺪة ﻋﻠﻰ إدارة  •
  اﻟﻮﻗﺖ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ.
ﻣﻌﺮﻓﺔ أﺳﺎﻟﻴﺐ وﻣﻬﺎرات اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ إدارة  •
  اﻟﻮﻗﺖ.
  ﺗﻜﻠﻴﻒ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﺑﺎﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ ﻳﺘﻀﻤﻦ: •
  ﺗﺴﺠﻴﻞ اﻟﻜﻴﻔﻴﺔ اﻟﱵ ﻳﻘﻀﻮن ¡ﺎ أوﻗﺎﻢ. –
ﻘﻴﻘﻬﺎ ﻋﱪ ﲢﻳﺘﻌﲔ ﻋﻠﻴﻬﻦ  اﻷﻫﺪاف اﻟﱵﲢﺪﻳﺪ  –
  أوﻗﺎت زﻣﻨﻴﺔ ﳏﺪدة.
ﺑﻨﺎء ﺧﻄﺔ ﻋﻤﻞ )ﺟﺪول أﻋﻤﺎل( ﳝﻜﻨﻬﻦ ﻣﻦ  –











  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ-
ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ ﻟﻠﺤﺼﺔ اﻟﺴﺎﺑﻘﺔ واﻹﺟﺎﺑﺔ  •
  ا{ﻤﻮﻋﺔ. ﻋﻦ اﺳﺘﻔﺴﺎرات
ﺗﺬﻛﲑ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ ﲟﻬﺎرة إدارة اﻟﻮﻗﺖ وﺷﺮح  •
ﻣﺼﻔﻮﻓﺔ إدارة اﻟﻮﻗﺖ واﻟﱵ ﺗﻘﺴﻢ ﻧﺸﺎﻃﺎت 
اﻹﻧﺴﺎن إﱃ أرﺑﻌﺔ أﻧﻮاع ﺣﺴﺐ اﻷﳘﻴﺔ 
  واﻻﺳﺘﻌﺠﺎل.
  ﺗﺒﺼﲑ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ ﲟﻔﻬﻮم ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت. •
  ﺗﺪرﻳﺐ ا{ﻤﻮﻋﺔ ﻋﻠﻰ ﺧﻄﻮات ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻠﺔ. •
ﻣﺞ ﺎﺗﻜﻠﻴﻒ ﻛﻞ أﺳﺘﺎذة ﻣﻦ اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧ •
ﺑﻜﺘﺎﺑﺔ ﻣﺸﻜﻠﺔ واﺟﻬﺘﻬﺎ ﺧﻼل اﻷﺳﺒﻮع ﰲ 
اﻟﻌﻤﻞ أو ﰲ اﳌﻨﺰل ﺗﺘﻌﻠﻖ ﲟﺜﲑات اﻟﻀﻐﻂ 
اﻟﻨﻔﺴﻲ وأن ﲢﺪدﻫﺎ ﺑﺪﻗﺔ، ﰒ ﺗﻀﻊ اﳊﻠﻮل 
اﳌﻤﻜﻨﺔ ﳍﺬﻩ اﳌﺸﻜﻠﺔ، وﻣﻦ ﰒ ﺗﻮازن ﺑﲔ ﻫﺬﻩ 
اﻟﺒﺪاﺋﻞ وأن ﺗﻜﺘﺐ اﻟﻘﺮارات اﳌﻨﺎﺳﺒﺔ واﳌﺮﺟﺤﺔ 











ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ، واﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﻓﻬﻢ أﻓﺮاد  •
  ا{ﻤﻮﻋﺔ ﳋﻄﻮات ﺣﻞ اﳌﺸﻜﻼت.
ﻘﺎوﻣﺔ اﳌ ﻻﺳﱰاﺗﻴﺠﻴﺎتاﻟﺘﺄﻛﺪ ﻣﻦ ﻓﻬﻢ اﻷﻓﺮاد  •
  اﻟﺘﻌﺮض. ﺔ ﺗﻄﺒﻴﻘﻬﺎ ﻋﻨﺪاﳌﻌﺮﻓﻴﺔ اﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ وإﻣﻜﺎﻧﻴ
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ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ ﻟﻠﻤﻬﺎرات  •  اﻟﺘﻨﻔﻴﺲ اﻻﻧﻔﻌﺎﱄ-
  اﻟﺘﻜﻴﻔﻴﺔ اﻟﱵ ﰎ اﺳﺘﺨﺪاﻣﻬﺎ.
ﺗﺪرﻳﺐ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻋﻠﻰ ﳑﺎرﺳﺔ أﺳﻠﻮب  •
اﻟﺘﺨﻴﻞ أو اﻟﺘﺼﻮر اﻟﺒﺼﺮي واﻟﺬي ﻳﺘﻀﻤﻦ 
ﺗﺪرﻳﺐ اﻷﺳﺘﺎذة ﻋﻠﻰ ﲣﻴﻞ ﻧﻔﺴﻬﺎ وﻫﻲ ﰲ 
ﻣﻮﻗﻒ ﺿﺎﻏﻂ وﻳﺘﻌﲔ ﻋﻠﻴﻬﺎ أن ﺗﺘﺨﻴﻞ ﻛﻴﻔﻴﺔ 
ﺬا اﳌﻮﻗﻒ وﻣﺎ ردود أﻓﻌﺎﳍﺎ ﲡﺎﻩ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ ﻫ
  اﳌﻮﻗﻒ.
ﺗﻜﻴﻴﻒ اﻷﺳﺘﺎذات ﺑﺎﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ وﻫﻮ ﳑﺎرﺳﺔ  •
اﻟﺘﺪرﻳﺐ ﻋﻠﻰ اﳌﻮاﺟﻬﺔ ﻣﻦ ﺧﻼ أﺳﻠﻮب 
اﻟﺘﺨﻴﻞ. ﻋﻨﺪ وﻗﺖ اﻟﺼﺒﺎح وﰲ اﻟﻠﻴﻞ ﻣﻊ 








  ﻟﻌﺐ اﻟﺪور.-
  اﻟﺘﻌﺰﻳﺰ.-
  
ﻣﻨـــــﺎﻗﺸــــــــــــــــــــﺔ اﻟﻮاﺟـــــﺐ اﳌﻨﺰﱄ واﻹﺟـــــﺎﺑـــــﺔ ﻋﻠﻰ  •
  اﺳﺘﻔﺴﺎرات اﻷﺳﺘﺎذات.
ﻣﺮاﺟﻌــــــﺔ اﺳــــــــــــــﱰاﺗﻴﺠﻴ ــــــﺎت اﳌﻘــــــﺎوﻣــــــﺔ اﳌﻌﺮﻓﻴــــــﺔ  •
  واﻟﺴﻠﻮﻛﻴﺔ.
اﻓﺘﻌـــﺎل ﻣﻮﻗﻒ وﳘﻲ ﳝﺜـــﻞ ـــﺪﻳـــﺪا ﻷﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋــﺔ -
  ورﺻﺪ ردود اﻷﻓﻌﺎل ﻟﺪى ﻛﻞ ﻓﺮد.
 اﻟﺬي ﺗﻌﺎﻣﻞ ﺑﻪ ﻣﻊ ﻣﻨﺎﻗﺸـــــﺔ ﻛﻞ ﻓﺮد ﰲ اﻷﺳـــــﻠﻮب-
  اﳌﻮﻗﻒ.
ﺣﺚ اﻷﺳــــــــــــــﺘﺎذات وﺗﺸــــــــــــــﺠﻴﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﺎ -
ﺗﻌﻠﻤﻨﻪ أﺛﻨﺎء اﳉﻠﺴـــــــــــﺎت ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ ﻛﻮاﺟﺐ 
ﻣﻨﺰﱄ. اﳍـﺪف ﻣﻦ ﻫـﺬﻩ اﻟﻮﻇﻴﻔـﺔ اﻟﺘـﺄﻛﻴـﺪ ﻋﻠﻰ أﳘﻴـﺔ 
اﳌﻤﺎرﺳـــــــﺔ اﻟﻔﻌﻠﻴﺔ ﻟﻠﻤﻬﺎرات اﻟﱵ ﰎ ﺗﻌﻠﻤﻬﺎ وﺗﻄﺒﻴﻘﻬﺎ 
  ﻟﻠﺘﻜﻴﻒ ﻣﻊ اﻟﻀﻐﻮط اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ وإدارﺎ.
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ﺣﺚ اﻷﺳﺘﺎذات وﺗﺸﺠﻴﻌﻬﻦ ﻋﻠﻰ ﺗﻄﺒﻴﻖ ﻣﺎﺗﻌﻠﻤﻨﻪ  -
  أﺛﻨﺎء اﳉﻠﺴﺎت ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﳊﻴﺎﺗﻴﺔ.
  ﺗﻮﺟﻴﻪ اﻟﺸﻜﺮ ﻟﻸﺳﺘﺎذات ﻋﻠﻰ ﺗﻌﺎو/ﻦ .-
  ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ إﳚﺎﺑﻴﺎت وﺳﻠﺒﻴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.-
  إﺟﺮاء اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ اﻟﺒﻌﺪي ﳌﻘﺎﻳﻴﺲ اﻟﺪراﺳﺔ.-
اﻻﺗﻔــــﺎق ﻣﻊ ا{ﻤﻮﻋــــﺔ ﻋﻠﻰ ﻣﻮﻋــــﺪ ﻣﻘــــﺎﺑﻠــــﺔ اﻟﺘﺘﺒﻊ -
  )ﺑﻌﺪ ﻣﺮور ﺷﻬﺮﻳﻦ(.
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  (:7ﻣﻠﺤﻖ رﻗﻢ )
 ﻗﺎﺋﻤﺔ ﺑﺄﲰﺎء اﻷﺳﺎﺗﺬة اﶈﻜﻤﲔ ﻟﻠﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي
  
 أﲰﺎء اﻟﺴﺎدة اﶈﻜﻤﲔ اﻟﺘﺨﺼﺺ اﳉﺎﻣﻌﺔ
  ﻧﺎﻳﻞ اﻟﻌﺎﲰﻲا.د/رﻳﺎض   اﻟﻌﻼج اﻟﻨﻔﺴﻲ  ﺟﺎﻣﻌﺔ دﻣﺸﻖ
 أ.د/ﳏﻤﺪ ﺑﻠﻮم ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ اﻟﻌﺼﱯ اﳌﻌﺮﰲ واﻟﻌﻴﺎدي ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة
 أ.د/ﻋﺒﺪاﳊﻤﻴﺪ ﻋﺒﺪوﱐ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺎﺗﻨﺔ
  د/ اﺑﺮاﻫﻴﻢ ﺑﺎﺟﺲ ﻣﻌﺎﱄ  إرﺷﺎد وﺻﺤﺔ ﻧﻔﺴﻴﺔ  ﺟﺎﻣﻌﺔ اﻟﻌﻠﻮم اﻹﺳﻼﻣﻴﺔ اﻟﻌﺎﳌﻴﺔ
 د/ زﻫﲑ ﺑﻮﺳﻨﺔ ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ اﻟﻌﻴﺎدي ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة
 د/ اﲰﺎﻋﻴﻞ راﲝﻲ وﺗﻮﺟﻴﻪإرﺷﺎد  ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة
 د/ ﻋﺎﺋﺸﺔ ﳓﻮي ﻋﻠﻢ اﻟﻨﻔﺲ اﻟﻌﻴﺎدي ﺟﺎﻣﻌﺔ ﺑﺴﻜﺮة
 د/ﻓﺘﻴﺤﺔ ﺑﻦ زروال إرﺷﺎد وﺗﻮﺟﻴﻪ ﺟﺎﻣﻌﺔ أم اﻟﺒﻮاﻗﻲ
 
  
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
  (:8ﻣﻠﺤﻖ رﻗﻢ )
 اﺳﺘﻤﺎرة ﲢﻜﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ
 
  
  اﳌﻮﺿﻮع  ﳎﺎل اﻟﺘﺤﻜﻴﻢ
  اﳊﻜﻢ
  اﳌﻼﺣﻈﺎت
  ﻏﲑ ﻣﻨﺎﺳﺐ  ﻣﻨﺎﺳﺐ
        اﻟﱪﻧﺎﻣﺞﻋﻨﻮان   1
        أﻫﺪاف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  2
        ﳏﺘﻮى اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  3
        ﻣﺪة اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  4
        اﻟﻔﻨﻴﺎت اﳌﺴﺘﺨﺪﻣﺔ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  5
        ﺗﺮﺗﻴﺐ ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ  6
        ا{ﻤﻮﻋﺎت اﻟﺘﺠﺮﻳﺒﻴﺔ  7
 











  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
  (:9ﳌﻠﺤﻖ رﻗﻢ )
 اﻟﻮاﺟﺐ اﻻﻟﺘﺰام Ñﺎ ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.ﻣﻄﻮﻳﺔ ﺗﻮﺿﻴﺤﻴﺔ ﺑﺎﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي وﺑﻘﻮاﻋﺪ اﻟﺴﻠﻮك 
 
 
 ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ إرﺷﺎدي ﻣﻌﺮﰲ ﺳﻠﻮﻛﻲ
 ﻟﺘﺨﻔﻴﻒ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ
 ﻟﺪى اﻷﺳﺘﺎذة اﳉﺎﻣﻌﻴﺔ اﳌﺘﺰوﺟﺔ
 
  :            إﺷﺮاف: اﻟﺒﺎﺣﺜﺔإﻋﺪاد 
 ﻧﺎدﻳﺔ ﺑﻮﳎﺎن          أ.د/ﺟﺎﺑﺮ ﻧﺼﺮاﻟﺪﻳﻦ
 
ﻫﻮ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﻟﻠﻘﺎءات ﺗﻀﻢ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي: 
ﻋﺪدا ﻣﻦ اﻷﺷﺨﺎص ﻟﺪﻳﻬﻢ ﻣﺸﻜﻠﺔ ﻣﺸﱰﻛﺔ، أو ﺑﻴﻨﻬﻢ 
ﻣﻮﺿﻮع ﻣﺸﱰك ﻟﻴﺘﻌﺎرﻓﻮا وﻟﻴﺘﺸﺎرﻛﻮا ﰲ ﻣﻨﺎﻗﺸﺔ ﻫﺬا اﳌﻮﺿﻮع، 
 اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻋﺪﻫﻢ ﰲوﻳﺘﺪرﺑﻮا ﻋﻠﻰ ﳎﻤﻮﻋﺔ ﻣﻦ اﳌﻬﺎرات اﻟﱵ ﺗﺴﺎ
 ﻣﻊ ﻣﺸﻜﻠﺘﻬﻢ
ﻫﻮ ﻣﺴﺎﻋﺪة أﻓﺮاد ا{ﻤﻮﻋﺔ ﻫﺪف اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ:  
)اﻷﺳﺘﺎذات اﳌﺸﺎرﻛﺎت ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ( ﻋﻠﻰ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﺑﻜﻔﺎءة ﻣﻊ 
اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ وﻣﻮاﺟﻬﺘﻬﺎ ﺑﻔﺎﻋﻠﻴﺔ وﻣﻦ ﰒ اﻟﺘﺨﻔﻴﻒ ﻣﻦ 
ﺷﺪة اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﻟﺪﻳﻬﻢ، وذﻟﻚ ﻣﻦ ﺧﻼل ﺗﺪرﻳﺒﻬﻢ ﻋﻠﻰ 
 اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ ﺗﺴﻤﻰ اﻟﺘﺤﺼﲔﻃﺮﻳﻘﺔ ﻣﻦ ﻃﺮق اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ 
 ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ.
ﻮم وﻫﻮﻋﻤﻠﻴﺔ  ﺗﻌﻠﻴﻤﻴﺔ  ﻳﻘ اﻹرﺷﺎد اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ:    
ﲟﺴﺎﻋﺪة اﻷﻓﺮاد ﻋﻠﻰ ﺗﻌﻠﻢ أﺳﺎﻟﻴﺐ أﻛﺜﺮ ﻛﻔﺎءة ﻟﻠﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ 
اﻟﺼﻌﻮﺑﺎت اﻟﱵ ﺗﺘﻌﻠﻖ ﺑﺸﻜﻮاﻫﻢ، وﻫﻮ ﻣﻮﺟﻪ ﻣﺒﺎﺷﺮة ﳓﻮ 
ﻣﺸﻜﻠﺔ اﻟﻌﻤﻴﻞ اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ واﳌﺸﻜﻼت اﳌﻮﻗﻔﻴﺔ اﻟﱵ ﺗﺴﺒﺐ ﻣﻌﺎﻧﺎة 
 اد، ﻛﻤﺎ أﻧﻪ ﻳﻘﻮم ﲝﻞ اﳌﺸﻜﻼت اﻟﻨﻔﺴﻴﺔ ﻋﻠﻰ اﳌﺪى اﻟﻘﺼﲑ. اﻷﻓﺮ 
 ﻻ ﻳﻘﻮم ﺑﻌﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد اﳌﺮﺷﺪ اﳌﻌﺮﰲ اﻟﺴﻠﻮﻛﻲ:     
وﺣﺪﻩ، ﺑﻞ إن اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻳﻘﻊ ﻋﻠﻴﻪ اﳉﺰء اﻷﻛﱪ ﻣﻦ ﻣﺴﺆوﻟﻴﺔ 
ﳒﺎح ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻹرﺷﺎد أو ﻋﺪﻣﻬﺎ، ﻓﺎﳌﺮﺷﺪ واﳌﺴﱰﺷﺪ ﻳﺪﺧﻼن 
ﰲ ﻋﻼﻗﺔ ﺗﻌﺎوﻧﻴﺔ، ﲟﻌﲎ أ/ﻤﺎ ﻳﺸﱰﻛﺎن ﰲ إﳒﺎز أﻋﻤﺎل وﻣﻬﺎم 
ﳏﺪدة ﰲ ﺳﺒﻴﻞ اﻟﺘﺨﻠﺺ ﻣﻦ اﻷﻋﺮاض اﳌﺮﺿﻴﺔ واﻟﺸﻔﺎء أو 
 اﻟﺘﺤﺴﻦ.
 ﻫﻮ ﻳﺸﺒﻪ اﻟﺘﺤﺼﲔ اﻟﻄﱯ ﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ :ا     
اﻟﺬي ﻳﺆدي إﱃ اﳊﻤﺎﻳﺔ ﻣﻦ اﳌﺮض، ﻓﺎﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ 
ﻳﻌﻤﻞ ﻋﻠﻰ ﺗﻜﻮﻳﻦ أﺟﺴﺎم ﻣﻀﺎدة ﺳﻴﻜﻮﻟﻮﺟﻴﺔ أو ﻣﺎ ﻳﻄﻠﻖ 
ﻋﻠﻴﻬﺎ ﻣﻬﺎرات اﳌﻮاﺟﻬﺔ واﻟﱵ ﲤﻜﻦ اﻟﻔﺮد ﻣﻦ اﻟﺘﻌﺎﻣﻞ ﻣﻊ 
 اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﳌﺴﺘﻘﺒﻠﻴﺔ.
 ﺎت:وﻳﺘﺄﻟﻒ اﻟﺘﺤﺼﲔ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ ﻣﻦ ﺛﻼﺛﺔ ﻣﻜﻮﻧ
 ﺗﺴﺎﻋﺪ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ ﻓﻬﻢ ﻃﺒﻴﻌﺔ اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ..1
ﺟﻌﻞ اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻳﺘﺪرب ﻋﻠﻰ ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻒ اﳉﺴﻤﻴﺔ .2
 واﳌﻌﺮﻓﻴﺔ.
ﻣﺴﺎﻋﺪة اﳌﺴﱰﺷﺪ ﻋﻠﻰ اﺳﺘﺨﺪام ﻣﻬﺎرات اﻟﺘﻜﻴﻒ ﰲ .3
 ﻣﻮاﺟﻬﺔ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ ﰲ اﻟﻮاﻗﻊ أي ﰲ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ.
 
  ﻗﺎﺋﻤﺔ اﳌﻼﺣﻖ
  
 
 اﳉﻠﺴﺎت اﻹرﺷﺎدﻳﺔ :
 ﻬﺎ( ﺟﻠﺴﺔ ﰎ ﺗﻮزﻳﻌ21ﳛﺘﻮي اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﻋﻠﻰ اﺛﻨﺎ ﻋﺸﺮ )    
 ﻨﺒﻮم ﰲ اﻟﺘﺪرﻳﺐﻴﻛﺎ ﻋﻠﻰ ﺛﻼﺛﺔ ﻣﺮاﺣﻞ وﻓﻖ ﺑﺮﻧﺎﻣﺞ ﻣ
 اﻟﺘﺤﺼﻴﲏ ﺿﺪ اﻟﻀﻐﻂ.
 
 ﻫﻲ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﺼﻮر اﻟﻌﻘﻠﻲ  اﳌﺮﺣﻠﺔ اﻷوﱃ:
 وﲢﺘﻮي ﻋﻠﻰ ﺛﻼﺛﺔ ﺟﻠﺴﺎت.
 ﻫﻲ ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻛﺘﺴﺎب اﳌﻬﺎرات وﲢﺘﻮي ﻋﻠﻰاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻧﻴﺔ: 
 ﺳﺖ ﺟﻠﺴﺎت.
 ﻠﺴﺎت.ﻣﺮﺣﻠﺔ اﻟﺘﻄﺒﻴﻖ وﲢﺘﻮي ﻋﻠﻰ ﺛﻼﺛﺔ ﺟاﳌﺮﺣﻠﺔ اﻟﺜﺎﻟﺜﺔ: 
 اﻟﺘﻮزﻳﻊ اﻟﺰﻣﲏ ﻟﻠﺠﻠﺴﺎت:
ﺣﺪ ﻴﺎ ) اﻷأﺳﺒﻮﻋ ﺟﻠﺴﺘﲔﻳﺘﻢ ﺗﻨﻔﻴﺬ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﺑﻮاﻗﻊ      
 (6ﺳﺘﺔ )دﻗﻴﻘﺔ وﻋﻠﻰ ﻣﺪى  09( ﻣﺪة ﻛﻞ ﺟﻠﺴﺔ اﻷرﺑﻌﺎء،
 أﺳﺎﺑﻴﻊ.
 
 ﳕﻮذج ﻗﻮاﻋﺪ اﻟﺴﻠﻮك ﰲ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي:
 ﳓﻦ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻧﻠﺘﺰم ﰲ ﻫﺬا اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ ﲟﺎ ﻳﻠﻲ:
 أن ﻧﻠﺘﺰم ﲟﻮاﻋﻴﺪ اﳉﻠﺴﺎت واﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻟﺘﺰاﻣﺎ دﻗﻴﻘﺎ.
 ﺻﺮاﺣﺔ.أن ﻧﻨﺎﻗﺶ ﺑﻜﻞ ﺣﺮﻳﺔ وأن ﻧﻌﱪ ﻋﻦ آراﺋﻨﺎ ﺑﻜﻞ 
 ﳓﱰم آراء اﻵﺧﺮﻳﻦ ﺣﱴ وإن اﺧﺘﻠﻔﺖ ﻋﻦ آراﺋﻨﺎ اﻟﺸﺨﺼﻴﺔ. 
 أن ﻧﺸﺎرك ﺑﺸﻜﻞ ﻓﺎﻋﻞ ﻣﻊ ا{ﻤﻮﻋﺔ.
 ﻧﺴﻤﻊ وﻧﺼﻐﻲ ﻟﻶﺧﺮﻳﻦ ﻟﻜﻲ ﻳﺴﻤﻌﻮا وﻳﺼﻐﻮا إﻟﻴﻨﺎ ﺑﺎﳌﺜﻞ.
 ﲨﻴﻌﻨﺎ ﻣﺴﺌﻮﻟﻮن ﻋﻦ ﳒﺎح أو ﻓﺸﻞ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
 أن ﻧﻘﺒﻞ ﺑﻔﻜﺮة ﻟﻌﺐ اﻷدوار وﺗﺒﺎدﳍﺎ ﺧﻼل اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ.
 اﳌﻄﻠﻮب. أن ﻧﻠﱯ اﻟﻮاﺟﺐ اﳌﻨﺰﱄ
 أن ﻧﻘﻴﻢ أﻧﻔﺴﻨﺎ ﺑﺎﺳﺘﻤﺮار.
 أن ﻧﻘﻮم ﺑﺘﻠﺨﻴﺺ اﻷﻋﻤﺎل اﳌﻨﺠﺰة.
 ﲨﻴﻌﻨﺎ ﻗﺪ ﳔﻄﺊ.
 اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ أﻋﻀﺎء ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ ﻗﺎﺋﻤﺔ ﻋﻠﻰ اﻷﺧﻮة.
 
ﻟﻴﺲ ﻫﻨﺎك ﻣﺸﺮف أو أﺳﺘﺎذ أو ﻣﺴﺌﻮل، اﻟﻌﻼﻗﺔ ﺑﲔ اﳉﻤﻴﻊ 
 واﺣﺪة.
 أن ﺗﺒﻘﻰ ﻧﺸﻴﻄﺎ وﻣﺘﻴﻘﻈﺎ ﳌﺘﺎﺑﻌﺔ ﳎﺮﻳﺎت اﳉﻠﺴﺔ.
أﻋﻴﻨﻨﺎ اﻟﻨﺠﺎح ﻟﻠﻤﻬﻤﺔ اﻟﱵ ﻧﻌﻤﻞ ﻣﻦ أن ﻧﻀﻊ ﻧﺼﺐ 
 أﺟﻠﻬﺎ.
 أن ﻧﺘﻌﺎﻣﻞ ﲟﻨﺘﻬﻰ اﻟﺜﻘﺔ واﻟﺼﺪق واﻟﺼﺮاﺣﺔ ﻣﻊ ﺑﻌﻀﻨﺎ.
 اﻟﺴﺮﻳﺔ ﰲ ﻛﻞ ﻣﺎ ﻳﻘﺎل أو ﳛﺪث داﺧﻞ ا{ﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔ.
 
 ﻧﺘﻤﲎ ﻟﻠﺠﻤﻴﻊ ﺣﻴﺎة ﻣﻠﻴﺌﺔ ﺑﺎﻟﺴﻌﺎدة واﻟﺘﻮﻓﻴﻖ
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  اﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻘﻴﻴﻢ ﺟﻠﺴﺎت اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ
  اﻻﺳﻢ:.............
  رﻗﻢ اﳉﻠﺴﺔ:.........
  ﻧﻮﻋﺎ ﻣﺎ  ﻻ  ﻧﻌﻢ  أ/ ﻣﺎ رأﻳﻚ ﰲ اﳌﻌﻠﻮﻣﺎت و اﻟﺘﺪرﻳﺒﺎت اﻟﱵ ﻗﺪﻣﺖ ﰲ اﳉﻠﺴﺔ؟ ﻫﻞ ﻛﺎﻧﺖ:
        ﻣﻔﻴﺪة -1
        واﺿﺤﺔ -2
        ﻣﺄﻟﻮﻓﺔ  -3
        ﺻﻌﺒﺔ -4
        ﺳﻬﻠﺔ  -5
        ﺟﺪﻳﺪة  -6
        ﳑﻠﺔ -7
  ﻧﻮﻋﺎ ﻣﺎ  ﻻ  ﻧﻌﻢ  ب/ ﻛﻴﻒ ﻛﺎﻧﺖ ﻣﺸﺎﻋﺮك و اﻧﻔﻌﺎﻻﺗﻚ ﰲ ﻫﺬﻩ اﳉﻠﺴﺔ؟ ﻫﻞ ﻛﻨﺖ:
        ﺳﻌﻴﺪة -1
        ﻣﺮﺗﺎﺣﺔ  -2
        راﺿﻴﺔ -3
        ﻣﺘﻮﺗﺮة -4
        ﻣﺘﻀﺎﻳﻘﺔ -5
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  اﺳﺘﻤﺎرة ﺗﻘﻴﻴﻢ اﻟﱪﻧﺎﻣﺞ اﻹرﺷﺎدي
  اﻻﺳﻢ:...............
  اﳉﻠﺴﺔ اﳋﺘﺎﻣﻴﺔ
      اﻷﺳﺌﻠﺔ 
      ﺑﻚ؟ ﺮ ّﻌﺖ ﲢﺪﻳﺪ اﳌﻮاﻗﻒ اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ اﻟﱵ ﲤﻫﻞ اﺳﺘﻄ -1
      اﻟﻀﺎﻏﻄﺔ؟ﻫﻞ أﺻﺒﺤﺖ أﻛﺜﺮ ﻣﻌﺮﻓﺔ ﺑﺮدود أﻓﻌﺎﻟﻚ ﻋﻠﻰ اﳌﻮاﻗﻒ  -2
      ﻫﻞ ﺗﻌﻠﻤﺖ ﲢﺪﻳﺪ اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻟﺴﻠﱯ اﳌﺘﻌﻠﻖ ﺑﺎﳌﻮﻗﻒ )اﳌﺸﻜﻠﺔ(؟   -3
      ﻫﻞ ﺗﻌﻠﻤﺖ اﺳﺘﺒﺪال اﳊﺪﻳﺚ اﻟﺴﻠﱯ ﺑﺎﳊﺪﻳﺚ اﻟﺬاﰐ اﻻﳚﺎﰊ؟  -4
      ﻫﻞ ﺗﻌﻠﻤﺖ أن ﺗﺴﱰﺧﻲ ﺑﺴﻬﻮﻟﺔ ﻋﻨﺪ ﻣﻮاﺟﻬﺘﻚ ﳌﻮاﻗﻒ ﺿﺎﻏﻄﺔ؟  -5
      ﻫﻞ ﳝﻜﻨﻚ ﻃﻠﺐ اﳌﺴﺎﻋﺪة ﻣﻦ اﻵﺧﺮﻳﻦ إن اﺣﺘﺠﺖ ﳍﺎ؟ -6
      ﺗﻘﺪﱘ اﳌﺴﺎﻋﺪة ﻟﻶﺧﺮﻳﻦ  ﻫﻢ ﰲ ﺣﺎﺟﺔ ﳍﺎ؟ﻫﻞ ﳝﻜﻨﻚ  -7
      ﻫﻞ ﺗﻌﻠﻤﺖ ﻛﻴﻒ ﺗﺪﻳﺮﻳﻦ وﻗﺘﻚ ﺑﻔﻌﺎﻟﻴﺔ؟ -8
      ﻫﻞ ﺗﻌﻠﻤﺖ اﻧﺘﻘﺎء اﳊﻠﻮل اﳌﻼﺋﻤﺔ ﻟﻠﻤﺸﻜﻠﺔ؟ -9
      ﻫﻞ ﺷﻌﺮت ﺑﺎﳔﻔﺎض ﻣﺴﺘﻮى اﻟﻀﻐﻂ اﻟﻨﻔﺴﻲ ﺑﻌﺪ اﻧﺘﻬﺎء اﳉﻠﺴﺎت؟  -01
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  ﺣﻀﻮر و ﻏﻴﺎب أﻋﻀﺎء اﻤﻮﻋﺔ اﻹرﺷﺎدﻳﺔﻛﺸﻒ 
  اﳉﻠﺴﺔ    اﻷﺳﺘﺎذة
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